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ABSTRAKT

BARTÍK, Pavol – SLIŽIK, Miroslav – ADAM ÁK, Štefan: Teória a didaktika úpolov pre základné

a stredné školy

(Knižná publikácia)  prof. PaedDr. Pavol Bartík, PhD.,  PhDr. Miroslav Sližík, PhD., doc. PaedDr.

Štefan Adam ák, PhD. A kol. Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici. Fakulta humanitných vied,

Katedra telesnej výchovy a športu. Banská Bystrica: FHV  UMB, 2010.

Knižná publikácia bola napísaná v rámci riešenia výskumnej úlohy KEGA 3/6017/08: Rozvoj

profesionálnych kompetencií u ite ov základných a stredných škôl z úpolových športov.

Predložená publikácia prezentuje poh ad autorov na úpoly a bojové umenia predovšetkým

v kontexte školskej telesnej výchovy. Obsahuje konkrétne metodické postupy a návody ako vyu ova

úpoly na základných a stredných školách. Dôraz je položený na prípravné úpoly, vrátane pádovej

techniky a na úpolové športy: zápasenie, karate, džudo, box, aikido. Obsahom u ebnice je taktiež

postavenie úpolov v u ebných osnovách telesnej výchovy na jednotlivých stup och škôl, otázky

bezpe nosti pri vyu ovaní úpolov a legislatívne otázky. Primeraná pozornos  okrem športových

úpolov je venovaná taktiež jednotlivým bojovým umeniam.

K ú ové slová:  úpoly, prípravné úpoly, športové úpoly, sebaobrana, bojové umenia, školská

telesná výchova.
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ÚVOD

Z h adiska historického poh adu úpoly mali rozdielne postavenie a miesto v u ebných

osnovách telesnej výchovy na základných a stredných školách. Pôvod dnešného rozvoja a zaradenia

úpolov do osnov treba h ada  v minulosti. Na našom území bolo zápasenie zaradené do školskej

telesnej výchovy už v 18. storo í a v 19. storo í boli úpoly rozpracované v sokolskom systéme

telesnej kultúry. Úpolové cvi enia mali svoje pevné miesto vo vä šine u ebných osnov aj v minulom

storo í v menšom i vä šom rozsahu.

Úpoly svojím špecifickým charakterom a zameraním, podobne ako alšie pohybové aktivity,

prispievajú k všestrannému rozvoju každého jedinca. Z poh adu rôznych vedných disciplín, napr.

biomechaniky, pôsobia úpolové cvi enia na jedinca tým, že mu umož ujú ú elne využíva  vnútorné

a vonkajšie sily v bezprostrednom strete pri porušovaní stability súpera. Úpolové aktivity výrazne

prispievajú k rozvoju pohybových schopností a špeciálne k rozvoju hmatovej a proprioceptívnej

citlivosti a tiež zmyslu  udržania statickej a dynamickej rovnováhy. V súlade s názormi urecha a kol.

(1993,  Fojtíka  (1984,  1990)  a  alších,  celá  innos  pri  úpolových  aktivitách,  najmä  z  biologického

a sociálneho aspektu, vedie k návykom na tvrdý fyzický kontakt. Vytvára pritom pocit sociálnej

spolupatri nosti a znižuje frustra nú úrove  jednotlivca. Okrem toho úpolové aktivity vplývajú aj

na mentálny rozvoj a psychickú odolnos  cvi encov. Celkovým prínosom úpolových aktivít je

anticipácia, ktorá umož uje správne a rýchle reakcie na rôzne problémové situácie stretu.

Nezanedbate ný je prínos úpolových aktivít a najmä úpolových hier na rozvoj kreativity detí

a mládeže.

V porovnaní s ostatnými telesnými aktivitami sú však aktivity úpolového charakteru

na školách málo rozšírené, napriek tomu, že sú u žiakov ve mi ob úbené. Úpolové aktivity majú

pritom nepopierate ne pozitívny vplyv na psychický a telesný vývin žiakov, nie sú fyzicky, asovo ani

priestorovo náro né a sú vhodné pre všetky vekové kategórie, všetky somatické typy a obe pohlavia.

Preto treba poskytnú  úpolovým aktivitám na hodinách telesnej výchovy viac priestoru v zmysle

platných u ebných osnov telesnej výchovy, v ktorých tieto patria  medzi základné tematické celky.

Považujeme za potrebné vytvori  u žiakov výkonnostný základ pre osobnú sebaobranu,

preh bi  poznatky z teórie a didaktiky úpolov s možnos ou využitia úpolových aktivít v športovej

a rekrea nej pohybovej aktivite. Preh bi  pocit osobnej zodpovednosti za seba, za spolužiaka pri

riešení nedorozumení, zlepši  psychickú odolnos  pri následkoch kontaktných stretov, pri riešení

nepredvídaných kontaktov, pádov, stavu šokov, zdokona ova  sebahodnotenie a využitie vlastných

schopností na reálnu sebaobranu.
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Pre žiakov sú zvláš  vhodné prípravné (základné) úpoly, ktoré umož ujú chlapcom

i diev atám osvoji  si základné zru nosti a návyky a sú vstupnou bránou do športových úpolov

a sebaobrany. Prípravné úpoly tiež umož ujú žiakom, aby získali po iato né informácie o innostiach

pri vzájomnom strete so spolucvi encom, súperom (úto níkom), napr. údery, pády a podobne,

o pocite porušenia a straty stability spolucvi enca – súpera, o technike a taktike stretového boja, ako

aj o psychickej príprave na kontakt, boj a bojové stretnutie. Žiaci tiež získavajú informácie o správnej

technike dvíhania, nosenia a spúš ania bremien a o základoch pádovej techniky, ktorá je dôležitá ako

prevencia pred úrazmi v bežnom i športovom živote každého jedinca.

Snahou autorov tejto knižnej publikácie bolo vypracova  komplexnejší poh ad

na problematiku úpolov a ich miesto v školskej telesnej výchove. Je ur ená predovšetkým študentom

telesnej výchovy na fakultách pripravujúcich budúcich u ite ov a trénerov, ale taktiež širokej

u ite skej verejnosti, pretože najmä pre u ite ov z praxe je ve mi dôležité, aby mali prístup k novým

poznatkom. Veríme, že predložená knižná publikácia bude pre nich vhodným študijným materiálom.

Ve mi úprimne sa chceme po akova  za ve mi cenné pripomienky a odporú ania  prof. RNDr.

Františkovi Ka íkovi, PhD a prof. PaedDr. Karolovi Görnerovi, PhD.

                                                                                                                           Kolektív autorov
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1 CHARAKTERISTIKA, HISTÓRIA, KLASIFIKÁCIA A POSTAVENIE

ÚPOLOV  )

1.1 VÝVOJ A CHARAKTERISTIKA ÚPOLOV

Úpoly patria medzi najstaršie pohybové aktivity loveka. Sú to bojové aktivity, ktoré vznikali

na základe udskej potreby preži . Postupom asu s vývojom spolo nosti  vyvíjali sa  aj bojové innosti

loveka. V rôznych astiach sveta na základe rozli ného ponímania bojových aktivít rôznorodými

kultúrami vznikali a alej sa zdokona ovali nové bojové športy a bojové umenia, ktoré sa stále

využívali na boj i už pri obrane alebo útoku. Zárove  sa však už realizovali rôzne zápasy pre zábavu

a takisto sa tieto aktivity  praktizovali aj pre zdravie. Ke  sa potreba využíva  bojové športy a bojové

umenia v skuto nom boji vytratila, bojové aktivity nezanikli, ale na alej sa pestovali v športe. Dnes sa

bojové aktivity loveka nazývajú úpoly a vykonávajú sa najmä pre zdravie a rados .  Používaný názov

úpoly vznikol v roku 1871 zásluhou Dr. M. Tyrša.

Významným spolo ným znakom úpolov je, že ich vývoj vychádzal z vojenských a bojových

zru ností, ktorých cie om bolo totálne fyzické zlikvidovanie súpera alebo aspo  jeho fyzické

podmanenie. Bojové zru nosti tvorili základ výcviku mužskej populácie, kde sa do popredia popri

špeciálnej bojovej príprave dostala aj potreba pripravi  sa na boj pomocou všestrannej telesnej

zdatnosti (Bartík, 1999).

Pod a viacerých autorov (Sasahara, 1978; Fojtík, 1981; Levský, 1982; Šebej, 1983) innosti

úpolového charakteru boli a sú najviac rozpracované na alekom východe, kde sa chápu ako bojové

umenie, ktoré je ve mi ú inným prostriedkom na dosahovanie všestranne zdokonaleného jedinca.

urech (2003, s.5) charakterizuje úpoly ako „telesné cvi enia, ktorými sa v bezprostrednom

kontakte so súperom snažíme prekona  jeho technicko-taktické, bojové, úto né, ako i obranné

zámery a zví azi  nad ním“. Ide v podstate dnes o tzv. športové ví azstvo, kde súpera síce

premôžeme, ale nesnažíme sa mu poškodi  zdravie, prípadne až fyzicky ho zlikvidova . K takejto

situácii však dochádza v prípade porušenia všetkých pravidiel a zákonov v systéme sebaobrany.

Úpoly i v sú asnosti plnia ciele a úlohy telesnej výchovy a športu, prispievajú k harmonickému

rozvoju jedinca a k osvojeniu a zdokonaleniu všeobecných profesných zru ností a návykov, pripravujú

ob anov i k sebaobrane a sú tak vhodným prostriedkom rekrea nej pohybovej aktivity. Obsahujú

telesné aktivity cyklického, acyklického a kombinovaného charakteru, ktoré prispievajú k rozvoju

pohybových schopností, umož ujú si osvoji  životne dôležité pohybové návyky, zru nosti, špecifické
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poznatky a zvyšujú celkovú úrove  funk ných možností organizmu ( urech, 2003, Bartík, 2001, 2005,

2006).

Pod a  urecha (2003) a iných autorov úpolové cvi enia dobre rozvíjajú anticipáciu-

predvídanie, zvyšujú psychickú odolnos  pri prekonávaní nepríjemných pocitov z úderov, pá ení,

zásahov zbraní, pádov a tvrdého kontaktu, umož ujú objektívnejšie sebahodnotenie a reálne riešenie

stretových situácií. Pomáhajú duševnému, fyzickému a zdravotnému rozvoju jedinca a sú sú as ou

profesijnej prípravy špeciálnych skupín armády, polície a iných bezpe nostných zložiek, u ite ov

a trénerov telesnej výchovy a športu.

 Úpolové aktivity majú význam  pre každého jedinca z viacerých h adísk ( urech, 2003):

Biomechanické h adisko – umož ujú ú elné využívanie pôsobenia vnútorných a vonkajších síl

v bezprostrednom strete bez, alebo so zbra ou, pri likvidácii odporu súpera a pri ví azstve nad

ním.

Fyziologické h adisko – úpoly umož ujú tvorbu pohybových štruktúr, ktoré sú charakteristické

rôznou skladbou od jednoduchých až po ve mi zložité koordina ne náro né pohybové komplexy.

Zabezpe ujú požiadavku energetickej náro nosti rôznej úrovne, ktorá je ovplyv ovaná objemom

telesného za aženia ( asom trvania stretu) a intenzity za aženia (tempa uskuto nenia stretových

situácií). Špecificky prispievajú k rozvoju pohybových schopností, špeciálne pôsobia na rozvoj

taktilnej a proprioreceptívnej  citlivosti a zmyslu pre udržanie statickej a dynamickej rovnováhy.

Významne prispievajú k rozvoju dýchacieho a srdcovo-cievneho systému a k bovej pohyblivosti.

Antropomotorické h adisko – dávajú možnos  športovej realizácie každému jedincovi akejko vek

antropomotorickej kategórie.

H adisko bezpe nosti – kladne pôsobia na celkovú výchovu, etiku, pomoc druhému a pri

osobnom kontakte najmä blokovaním a pádmi môžu predchádza  úrazovosti.

Biologické a sociálne h adisko – z tohto poh adu navykajú úpoly na fyzický tvrdý kontakt, ktorý

vytvára pocit sociálnej spolupatri nosti (napr. v skupinovom boji) a zvyšujú frustra nú toleranciu

jedinca. Osvojovaním úpolov si upev uje jedinec sebaovládanie, sebaistotu a vyrovnanos

osobnosti a elí v bežnom živote šokom z náhleho útoku – kontaktu. Ve mi vhodne napomáhajú

k odreagovaniu pudu agresivity mládeže, nielen  mužov, ale i žien.

Zdravotné h adisko – venovanie sa úpolom, najmä športovým, zah a osvojenie si rôznych

techník ako: akupunktúra, akupresúra, ínska gymnastika, rôzne kondi né systémy a iné

prostriedky medicíny alekého východu, o kladne vplýva i na mentálnu odolnos  jedinca.
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1.2  SYSTEMATIKA A KLASIFIKÁCIA ÚPOLOV

Vzh adom k vývoju a významu telesných cvi ení úpolového charakteru je zrejmá ich

rôznorodos . Spolo ným znakom vä šiny týchto cvi ení je ich vývoj z vojenských alebo bojových

zru ností, kde bolo cie om vo vzájomnom kontakte so súperom rôznym spôsobom ho fyzicky

zlikvidova  alebo bezvýhradne si ho podmani . Pri cvi ení úpolov sa po as výcviku a v stretových

situáciách využívajú rôzne ú elne prispôsobené ná inia (zbrane), improvizované zbrane a hlavne

vlastné telo alebo jeho asti ako zbra  ( urech a kol., 2000; urech, 2003).

Úpoly sa rozde ujú na základe charakteru jednotlivých cvi ení a možností ich využitia v živote.

urech a kol. (2000, 2003) rozde uje úpoly na tieto hlavné skupiny:

1. Prípravné (základné)  úpoly – najjednoduchšie a najprístupnejšie formy bez osobitného

športového zamerania. Nevyžadujú pre ich realizáciu špeciálny výcvik ani prípravu. Okrem plnenia

cie ov telesnej a športovej výchovy slúžia ako príprava pre športové úpoly a sebaobranu, s ktorými

môžu by  v charakteristike parciálnych inností príbuzné. Rozlišujú sa jednoduchos ou ich

vykonávania a menšou náro nos ou na taktiku. Pod a charakteru pohybovej innosti poznáme:

úpolové pre ahy;

úpolové pretlaky;

úpolové odpory;

úpolové hry.

Pri správnom výbere sú vhodné pre všetky vekové kategórie oboch pohlaví.

2. Športové úpoly – majú presne ur ené pravidlá, evidenciu výsledkov sú aží a pravidelné

uskuto ovanie sú aží na rôznej úrovni. Rozde ujú sa na základe spôsobu dosiahnutia kontaktu so

súperom zameraného na jeho porazenie:

údery, kopy, kryty as ami tela (box, francúzsky box, thajský box, kick box, karate, kung-fu,

teakwondo);

chmaty a znehybnenia (aikido, judo, sambo, sumo, zápasenie gréckorímskym štýlom,

zápasenie vo ným štýlom);

zásahy chladnými zbra ami (kendo, kobudo, šerm).

3. Sebaobrana – má najviac zachovaný charakter pôvodných bojových inností, pri ktorých

v krajných prípadoch môže ís  o život ú astníka. Ide tu o prerušenie rovnosti podmienok v prospech

obrancu – napadnutého. Svoje miesto v úpoloch jej zabezpe ujú telesné cvi enia, ktoré sú

prostriedkom ovládania sebaobranných zru ností. Nemá a ani nemôže ma  športové pravidlá a je

zameraná najmä proti útoku jednotlivca alebo skupiny. Delíme ju na sebaobranu:

s používaním bodných, se ných alebo strelných zbraní;
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s používaním ty í rôznych d žok;

s používaním náhodne získaných predmetov – zbraní;

bez zbrane s možnos ou používania úderov, kopov, krytov, hodov, pá ení, škrtení, znehybnení

a pod.

4. Bojové umenia – innosti, ktoré majú svoj pôvod na bojisku. Historicky vychádzali len z aktivít

bojového charakteru. Sú to pohybové aktivity pôsobiace na jedinca, ktoré majú pôvod v základoch

špecifických kultúr. Zárove  majú charakter umenia, sú zacielené na  získanie dokonalosti jedinca.

Jedinec sa v nich nachádza a konfrontáciou s druhými zis uje svoje nedostatky, ktoré sa neskôr snaží

odstráni . Známe bojové umenia v jednotlivých oblastiach:

ína – ung-kuo, Tchai-ti, Pa-kua, Wu-šu, ktoré majú rôzne školy;

Okinawa – okinawské Te so školami: Šuri-te, Naha-te, Tomari-te, Karate-džucu

Kórea – Tchang-su, Hwarang-dó-systémy: Tae kwon do, Ju-soll, Cireum, Keupso – hirgi

a Pak- higi;

Thajsko – Thajský box, Džudo, Krabi-Krabong;

Indonézia a Malajsko: Kris, Pentak-Silat, Bergi-Lat, Kun-Tao;

Filipíny: Sinulog, Dumog, Arnis de Mano;

Barma: Thaing – bez zbrane (Bano, Lethwei, Naban), Banšaj – so zbra ou;

India a Pakistan – Samadžja, Musti-Juddha, Zápasenie-Dharanipata, Asura, Nara, Juddha,

Vadžra-Musti, Box-Muki, Binot;

Japonsko – Bukei – majú formu džucu a formu dó. Budo, Nindžucu; systémy prázdnych rúk –

Sumai, Sumo, Kumiu i, Džudzucu, Džudo, Aikido, Karate-džucu, Karate-dó.

Na chápanie systematiky úpolov v sú asnom športe je nutné prija  niektorú z definícií športu.

Pre potreby systematiky úpolov bola prijatá definícia z Európskej charty športu (EUROPEAN, 1992).

V priebehu vývoja športu sa úpoly chápali rôzne. Vä šinou však zaujímali osobitné miesto

v systematike športu.

Do konca 2. svetovej vojny boli úpoly ako ucelený systém prepracovávané iba v sokolskej

telocvi nej sústave (T LOCVI NÁ SOUSTAVA SOKOLSKÁ, 1920). Povojnové systematiky, ako ukázala

ich analýza, na u nadviazali vo vývojovom kontinuu až do sú asnosti (Pavlí ek, 1953; Roubí ek,

1980;  Fojtík  1984;  urech,  1993;  Reguli,  2005).  Jednotlivé  kategórie  a  pojmy  sa  však  chápali  rôzne

u jednotlivých autorov a v rôznom ase nejednotne, niekedy diametrálne odlišne. alším nedo-

statkom je aj v posledných ucelených prácach (s výnimkou urecha, 2003) nedostato né

reflektovanie nových úpolových reálií a špecifických cvi ení, ktoré sa vykonávajú bez súpera, ale sú

nevyhnutným predpokladom pre cvi enia so spolucvi encom alebo súperom, napríklad pády,

postoje, premiestnenia atd'.
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V rozbore vybraných úpolových športov (aikidó, džudo, karate, zápasenie) sa preukázalo,

že každý z nich používa špecifické cvi enia ako prípravu pre vlastné technické prostriedky. Vybrané

technické prostriedky sú pritom aplikovate né v sebaobrane. Problematika úpolových športov

je široká, na najvyššej úrovni vo svetovom športovom hnutí (Medzinárodný olympijský výbor

a Medzinárodné združenie svetových hier) je zaradených trinás  rôznych úpolových športov (Reguli,

2005).

Pod a predchádzajúcich záverov bola vypracovaná systematika úpolov. Úpoly  v inovovanej

systematike sa chápu ako pohybové aktivity zacielené na kontaktné fyzické prekonanie súpera.

Do úpolov zara ujeme aj špecifické cvi enia, ktoré sú priamou prípravou na kontaktné prekonanie

súpera.

Systematika je  zostavená  taxonomicky  v  troch  úrovniach  (Reguli,  2005). Prvou úrov ou je

úrove  úpolových predpokladov. Tvoria ju bazálne úpolové innosti (pohybové aktivity v kontakte

s jedným alebo viacerými súpermi), ktoré sú nevyhnutným predpokladom pre alšie dve úrovne

a takisto základná technika (postoj, streh, pády, ...), ktorá je predpokladom pre všetky úpolové

aktivity. Sú teda prípravou a základom - nazývame ich prípravné úpoly.

Druhá úrove  zah a jednotlivé samostatne stojace a navzájom odlišné úpolové systémy.

Každý z nich je relatívne samostatnou jednotkou, sp a základné znaky samostatného úpolového

odvetvia. Nazývame ich úpolové športy a sú zoskupené v alších podriadených kategóriách.

Tretia úrove  je úrov ou aplikovaných úpolových inností vhodných na použitie

v nevyhnutnej obrane pod a príslušných právnych, etických, spolo enských a iných noriem.

V systematike je použitý zaužívaný termín sebaobrana. Táto kategória je iasto ne mimo systému

úpolov, pretože nemusí by  cie ovou kategóriou a navyše, úzko súvisí s inými, najmä technickými

inite mi mimo oblasti športu (najmä s použitím strelných a iných zbraní).

1.3 TAXONÓMIA ÚPOLOV

V taxonomickej systematike úpolov vychádzame predovšetkým z vlastného výskumu

z predchádzajúcich rokov (Reguli, 2005, 2004, ale aj urech 2003, 2000).

Taxonómia úpolov pozostáva:
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Prípravné úpoly rozde ujeme na základné úpoly a základnú úpolovú techniku:

základné úpoly:

pre ahy;

pretlaky;

odpory.

základná úpolová technika:

polohy;

prechody (medzi polohami);

pohyby paží;

pohyby nôh;

obraty tela;

premiestnenia;

nadviazanie kontaktu;

dvíhanie, nosenie a spúš anie živého bremena (partnera);

pády.

Úpolové športy sú systémy vykazujúce znaky, ako sú napr.: názov, prostriedky, lenská

základ a, organizácia, metódy a formy výcviku,  vzdelávania a výchovy, sú ažné športy, systém sú aží

a pravidiel a pod.

Možno ich rozdeli  pod a rôznych kritérií. Najvhodnejším sa javí kritérium zamerania.

Jednotlivé skupiny vyjadrujú cie , kvôli ktorému sa najmä cvi ia:

3. úrove  úpolových aplikácií

Sebaobrana

2. úrove  úpolových systémov

Úpolové športy

1 . úrove  úpolových predpokladov

Prípravné úpoly
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Jednotlivé úpolové športy nepatria vždy výlu ne práve do jednej zo skupín. Navyše niektoré

úpolové športy vo svojej šírke umož ujú v rôznych etapách venova  sa rôznym aspektom.

Bojové umenia sa chápu širšie než úpolové innosti. Zah ajú všetky innosti vz ahujúce sa na

boj, ktorý je  povýšený na umenie. Zah ajú nielen systémy, v ktorých sú praktikanti v kontakte

(priamom alebo prostredníctvom zbraní), teda úpoly, ale aj také, kde je partner iba imaginárny alebo

celkom chýba (vrhanie zbraní, bojové plávanie atd.). Niektoré bojové umenia sú úpolmi, niektoré sa

k nim približujú (pracujú aspo  s predstavou kontaktu) a niektoré sú od úpolov vzdialené.

Sebaobrana ako aplikovaná úpolová innos  by sa nemala príliš viaza  na nejaký rigorózny,

uzavretý systém. Sebaobrana je otvoreným systémom, v ktorom je možné a nevyhnutné pod a

okolnosti meni  konkrétne úpolové innosti tak, aby sebaobrana bola dostato ne ú inná a rýchla,

aby sa zachovali záujmy chránené zákonom.

Sebaobranu rozde ujeme na základné druhy:

Pretože systematika reflektuje usporiadanie prvkov spôsobom, akým sú zoradené

v jednotlivých úpolových športoch, je prirodzená aj z h adiska ich didaktiky a z h adiska fáz

motorického u enia. Rozbor systematiky ukázal (Reguli, 2004), že aj taxonomické rozdelenie úpolov

na prípravné úpoly, úpolové športy a sebaobranu je vhodné aj vzh adom na školskú telesnú výchovu

a jej didaktiku.

•Hlavným znakom je systém sú aží a príprava na ne
s cie om dosiah-nu  vrcholný výkon v týchto sú a-žiach

pod a pravidiel.1. Sú ažné (zápas, box, kendó at .).

•Hlavným znakom je zameranie na aplikáciu úpolového
športu pre potreby sebaobrany.

2. Sebaobranné (džúdžucu, gošin
džucu, krav maga atd.).

•Hlavným znakom je celoživotný rozmer a
viacdimen-zionálny rozvoj loveka v oblasti telesnej,

duševnej, sociálnej i spirituálnej.
3. Komplexne rozvíjajúce (aikidó,

tchai i atd.).

osobnú profesijnú

(so špecifickou skupinou sebaobrany žien), (pre bezpe nostné zložky, ozbrojené zložky,
iné špecifické profesijné skupiny).

Sebaobrana
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1.4 ZOVŠEOBEC UJÚCE POŽIADAVKY V KOMPLEXE ÚPOLOV

Charakteristické kritériá, typické pre oblas  úpolových aktivít, sú obsiahnuté

v zovšeobec ujúcich požiadavkách, ktoré vyplývajú z celkového pochopenia pohybovej štruktúry

jednotlivých úpolových inností, ktoré majú identickú základnú charakteristiku. Tieto innosti majú

spolo né znaky, ktoré rešpektujeme a je potrebné si ich osvoji , nako ko vytvárajú optimálne

predpoklady pre použitie širokej škály úto ných a obranných techník v bojovom strete.

Fojtík(1984, 1990) urech( 1994,1996) rozde ujú požiadavky na úpoly nasledovne:

1. základné – východzie bojové postavenia (treba zauja  základnú plohu postoj – streh). Streh je

druh postoja, ktorý je potrebný pre realizáciu úpolovej innosti. Streh môže by  elný, avý alebo

pravý.

2. premiest ovanie k súperovi i od neho (chôdzou, skokom, výpadom, obratom). Ním    dosahuje

ú astník stretu vytvorenie východzej situácie pre vedenie útoku, obrany, protiútoku.

3. kontakt so súperom – kontakt so súperom je základná podmienka pre vykonanie technickej

innosti (chmatu). Kontakt medzi obidvoma ú astníkmi stretu nastáva prostredníctvom chytu,

záberu a úchopu bezprostredne za niektorý segment alebo športový úbor.

chyt – spojenie cvi encov jednou rukou;

záber – spojenie sa cvi encov dvoma rukami za rôzne asti;

úchop – spojenie cvi encov obidvoma rukami objatím tela alebo jeho asti.

4. pády (ukemi) – prispievajú k zníženiu úrazovosti v stretových situáciách. nemajú bojový, úpolový

charakter. Sú výslednou innos ou súperovho chmatu. Možno ho charakterizova  ako pohyb

objektu – cvi enca zvislým smerom k podložke, spôsobený zemskou prí ažlivos ou. Pri páde je

hlavným cie om rozloženie nárazu na o najvä šiu plochu chrbta a bokov stehien, lýtok a najmä

paží. Pády leníme na pád vpred (mae-ukemi), pád vzad (ushiro-ukemi), pád bokom (joko-ukemi).

5. techniky zdvíhania, nosenia a skladania súpera – v stretových situáciách je snahou každého

ú astníka dosiahnu  u súpera stratu stability zdvihnutím alebo prenesením.

6. techniky základných bojových inností – osvojovanie si a zdokona ovanie týchto techník

v jednotlivých úpolových športoch je vlastne obsahom technicko-taktickej prípravy. Základom

pohybového obsahu úpolových športov sú zru nosti s prevažne zložitou pohybovou štruktúrou

acyklického charakteru. Napr.v džude sú to techniky hodov, znehybnení, pá ení a škrtení.
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1.5 VÝZNAM ÚPOLOV AKO PROSTRIEDKU TELESNEJ VÝCHOVY

1.5.1 Teoretické poznatky o úpoloch z historického poh adu

Problematikou úpolov sa v minulosti zaoberali mnohí významní autori vo svojich dielach

o telesnej výchove a športe. Odporú ali úpoly ako jeden z osved ených prostriedkov pri výchove

fyzicky a psychicky zdatnej mládeže. Zvláštnu pozornos  úpolom venoval anglický pedagóg J. Lock

(1632 - 1707), ktorý vo svojom diele " Some thoughts concerning education " (1693) vypracoval ako

prvý teóriu telesnej výchovy, ktorú pokladal za jednu z metód pri výchove mládeže a do ktorej zaradil

aj zápasenie.

Nemecký pedagóg J.Ch.F.Guts - Muths (1759 - 1839) ako prvý zaradil zápasenie do povinnej

telesnej výchovy. Vo svojom diele "Gymnastik für die Jugend (1793) píše, že zápasenie sa má používa

ako prostriedok na upevnenie zdravia, pozdvihnutie odvahy, spevnenie a zohýbanie tela. Guts -

Muths rozdelil technické innosti na :

Guts - Muths sa už vo svojich za iatkoch zaradenia úpolov do u ebných osnov zaoberal

zápasením nielen vo všeobecnosti, ale konkrétne popísal nieko ko možností zápasníckeho spôsobu

boja:

najjednoduchší bol tzv. ahký boj, v  ktorom  išlo  o   vytla enie  súpera

z ohrani eného územia, alebo dosta  sa  súperovi za chrbát,

a ším spôsobom bol tzv. poloboj,  v  ktorom  sa  po ítal   po et  zdvihnutí

z podložky, dráha prejdená so zdvihnutým  súperom a as oslobodenia sa

z úchopu;

tretím spôsobom bol tzv. celý boj, ktorého podstatou bolo  udrža  súpera v ahu

na podložke dovtedy, až kým je  neschopný a šieho odporu;

podstatou tzv. zdvojeného boja bolo dosta  súpera z polohy  ah vpredu

do polohy ah vzadu;

odtlá anie
a zatlá anie

súpera;

zdvihnutie
súpera;

strh súpera,
porazenie

k zemi.
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najnáro nejším spôsobom boja bol tzv. združený boj -  kombinácia vyššie

uvedených spôsobov boja.

Autor sa vo svojom diele zaoberá aj významom úpolových cvi ení z fyziologického

a psychologického h adiska a zdôraz uje potrebu zaradenia úpolov do u ebných osnov.

a ším autorom, ktorý sa zaoberal úpolmi bol zakladate  turnerského hnutia v Nemecku F.L.

Jahn (1778 - 1852). Jahn vo svojom diele " Die Deutsche Turnkunst" (1816) rozpísal spôsoby

vykonávania zápasníckych cvi ení a upravené pravidlá pre mládež. Na našom území sa vo ve kej

miere pri inil o rozvoj úpolov a o ich zaradenie do telesnej výchovy eský teoretik telesnej výchovy a

zakladate  Sokola  dr.  Miroslav  Tyrš  (1832  -  1884).  Vo  svojej  práci  "  Základové  t locviku"  (1873)

charakterizoval zápasenie ako jeden z najvšestrannejších športov. a šími autormi, ktorí sa zaoberali

vo svojich prácach aj úpolmi boli I.B. Zoch (1843 -1921) "Krátky návod k vyu ovaniu telocviku hlavne

pre národnie školy" (1873), V. Pergl -"Šplh, eb ík, kladina, b emena, kužele, stálky, odpory, švihadlo

krátké, skok vysoký, rúznosti pro cvi itele dorostu" (1927).

V. Fiala -"Všeobecná sústava telesných cvi ení" (1945). Rozdelil jednotlivé telesné cvi enia do

desiatich odborov. Do tretieho odboru zaradil úpoly.

a ším  autorom  bol  J.  Šterc  -  "Názvosloví  základné  t lesné  výchovy"  (1972),  ktorý  zaradil

do úpolov odpory, pre ahy, pretlaky, zápasenie, box a sebaobranu. Zameriava sa na tzv. základné

úpoly, ktoré rozdelil na tri cvi ebné druhy:

J. Chovan (1972) rozde uje cvi enia do piatich skupín A - E.

Do tretej skupiny zaradil odpory, ktoré rozde uje na pre ahy, pretlaky, zápas, džudo,

pästiarstvo a šerm.

Uvedení  autori  sa  v  minulosti  pri inili  o  propagáciu  úpolov  a  o  to,  aby  sa  nevytratili

z u ebných osnov telesnej výchovy na jednotlivých stup och a typoch škôl. V poslednom období sa

najaktívnejšie problematikou využitia úpolov v školskej telesnej výchove zaoberali Ví azka (1973),

Fojtík (1984, 1985, 1990, 1995), Roubí ek (1984), urech (1993, 1994, 1996,), Mlsna (1996), Zemková

(1996), uperka (1996), Zbi ovský (1996, 2003, 2004, 2005, 2007), Bartík(2004,2005,2006), Reguli

( 2000, 2004, 2005 ),  Sližik ( 2002, 2003, 2004, 2005, 2006) a alší.

odpory paží,
trupu a hlavy;

pre ahy bez
ná inia

a s ná iním;

pretlaky s
ná iním alebo

bez ná inia.
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V echách sa najmä I. Fojtík zaslúžil o vypracovanie ucelenej koncepcie výu by úpolov v 5. - 8.

ro níku základnej školy. Na Slovensku uznávaným odborníkom a dlhoro ným propagátorom za vyššiu

úrove  vyu ovania úpolov na školách je M. urech. Má ve kú zásluhu na vypracovaní systému výu by

úpolov v telesnej a športovej výchove na 2. stupni základnej školy a na stredných školách. Spolo ne

s B. Mlsnom, E. Zemkovou a F. uperkom sa podie ali na koncepcii a obsahovom zameraní

tematického celku športové úpoly a sebaobrana v inovovaných u ebných osnovách telesnej

a športovej výchovy pre 2. stupe  základných škôl a tiež pre stredné školy, ktoré sú v platnosti

od 1.9.1997.

Problematika úpolov na 2. stupni základnej školy a na stredných školách je dobre spracovaná

a záleží len na vyu ujúcich ako budú úpolové cvi enia zavádza  do konkrétneho vyu ovacieho

procesu. Ur ité vákuum vidíme vo výskumnej oblasti využitia úpolových cvi ení a úpolových hier

v telesnej výchove na 1. stupni základnej školy v zmysle možností, ktoré nám poskytujú platné

u ebné osnovy. iasto ne sme sa o vyplnenie tejto medzery pokúsili našou výskumnou aktvitou

(Bartík, 1993, 1994, 1995, 1996, 1997, 1998, 1999, 2000, 2001, 2002, 2003, 2006). Domnievame sa,

že by bolo vhodné, aby sa uvedenou problematikou bližšie zaoberali aj a ší odborníci z oblasti

úpolov.

1.5.2 Úpoly v školskej telesnej výchove

Úpoly svojím špecifickým charakterom a zameraním podobne ako alšie pohybové aktivity

prispievajú k všestrannému rozvoju cvi encov. Úpolové cvi enia dávajú cvi encom možnos  ú elne

využíva  svoje vnútorné a vonkajšie sily, prispievajú k rozvoju pohybových, silových, orienta ných

a rovnovážnych schopností. Pri ich cvi ení sa priaznivo rozvíja srdcovo-cievny a dýchací systém ako aj

k bová pohyblivos .  Úpolové cvi enia môžu v aka ich diferenciácii na jednotlivé hmotnostné

kategórie realizova  všetky telesné typy žiakov. U ia žiakov na tvrdý fyzický kontakt, rozvíjajú

schopnos  sociálnej spolupatri nosti a znižujú ich frustra nú citlivos . Okrem toho úpolové cvi enia

vplývajú na mentálny rozvoj a odolnos  cvi encov (Petrov, 1978; 1984; Šoptenko, 1976; 1977;

Karpinskij, 1979; Straus, 1979; Regner-Šoptenko, 1981; Depasquale, 1984; Korma ák, 1986; 1987;

urech, 1985; 1994). Celkovým prínosom úpolových cvi ení je anticipácia, ktorá umož uje správne

a rýchle reakcie na rôzne problémové situácie. Nezanedbate ný je tiež prínos úpolových cvi ení,

a to najmä úpolových hier v skupinách pre rozvoj kreativity detí (Bartík, 1999; 2005; 2006; urech

a kol., 2000; urech, 2003; Macák, 1978; Van k a kol. 1980; urí ek, 1986; 1989; Hošek a kol. 1995;

Havlínová, 1996; Petrov, 1996 a alší).
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Pod a renomovaných odborníkov v oblasti fyziológie a športu (Šturlajter a Brozmanová, 1992;

Seliger a kol., 1980) majú úpoly mnohostranný vplyv na organizmus cvi encov. Vykonávajú

sa v podmienkach meniacej sa situácie, ktorá si vyžaduje presnú reakciu na príslušné podmienky.

Úpoly patria medzi neštandardné cvi enia, pri ktorých sa asto striedajú obdobia vysokoaktívnej

a miernej pohybovej aktivity. Pri rozmanitých a vysokointenzívnych pohyboch dochádza asto

k intenzívnej innosti vegetatívnych orgánov a k výraznému  zvýšeniu energetického metabolizmu.

Pri cvi eniach úpolov je energia erpaná do vysokej miery anaeróbne. Osobité nároky sa kladú na

funkcie systémov zmyslového vnímania a funkcie druhej signálnej sústavy. Zrakový analyzátor sa tu

uplat uje v presnom odhade vzdialenosti, v udržiavaní rovnováhy a pri odhadovaní zámerov súpera.

Z analyzátorov sa uplat ujú receptory svalové, š achové, k bové a vestibulárne. Dýchanie

je nepravidelné a v ur itých fázach dochádza k zadržaniu dychu. Úpoly kladú zna né požiadavky

na nervovo-svalovú koordináciu a na rýchlu a správnu reakciu. Pri dlhodobejšom cvi ení úpolov sa

zvyšuje kinestetická citlivos  a skracuje reak ná doba ( Bartík, 1999).

Pod a Fojtíka (1990) zmysel vyu ovania úpolov na školách môžeme zhrnú  do nieko kých

bodov:

1. Úpoly majú dôležitý význam na vytváranie vlastností a schopností potrebných na obranu

demokracie, slobody, práva a morálky.

2. Pomáhajú rozvoju zru ností sebaobrany a vä šej psychickej odolnosti.

3. Sú vynikajúcim kondi ným cvi ením a v dostato nom rozsahu rozvíjajú vä šinu pohybových

schopností.

4. Zdokona ujú chápanie mechaniky telesných pohybov.

5. Rozvíjajú kontrolu telesných pohybov a kontrolu psychických stavov.

6. Umož ujú lepšie pozna  vlastné schopnosti a reálne sebahodnotenie.

7. Prispievajú k sociálnej spolupatri nosti a oh aduplnosti k spolužiakovi (súperovi).

Pri úpolových cvi eniach má u ite  vynikajúcu príležitos  dobre pozna  charakterové

vlastnosti žiakov, ich schopnos  spolupracova , prekonáva  boles , únavu a pod.

Význam úpolov z h adiska sebaobrany vyzdvihujú napr. Matras (1957), Honzík –Chaloupek

(1979), Fojtík (1981), Short (1984), Wolf (1985), Bernstein (1985), Harding –Nelson (1985), Batt –

Engel (1986), Seaborne (1987), Adam ák – Bartík (2003, 2006) Bartík – Sližik (2003, 2005).

Na význam úpolov z h adiska prípravy žiakov so zdravotným postihnutím poukazujú Lev

(1986), Everett (1985), Bartík (1998), Bartík – Sližik (2003).

Úpoly, konkrétne zápasenie, boli zaradené do školskej telesnej výchovy na Slovensku už v 18.

storo í. V 19. storo í zaradil a rozpracoval úpoly do sokolského systému telesnej výchovy zakladate
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Sokola  Dr.  Miroslav  Tyrš  (1832  –  1884),  ktorý  sa  na  našom  území  vo  ve kej  miere  pri inil  o  rozvoj

úpolov a ich zaradenie do telesnej výchovy. Od tých ias sa stávajú sú as ou u ebných osnov

jednotlivých typov vzdelávania (Bartík, 1999).

V porovnaní s ostatnými telesnými cvi eniami sú však úpolové cvi enia na školách málo

rozšírené, napriek tomu, že sú u žiakov ve mi ob úbené. Úpolové cvi enia majú pritom

nepopierate ne pozitívny vplyv na psychický a telesný vývin žiakov, nie sú fyzicky, asovo ani

priestorovo náro né a sú vhodné pre všetky vekové kategórie, všetky somatické typy a obe pohlavia.

Preto treba poskytnú  úpolovým cvi eniam na hodinách telesnej výchovy viac priestoru ( urech

a kol., 2000; Bartík, 2001, 2005, 2006).

Problematikou úpolov v školskej telesnej výchove na základných, stredných

a  vysokých  školách  sa  okrem  už  spomenutých  autorov  zaoberali  aj  Zemková  (1996),

Zbi ovský (1996), uperka (1996), Polgár (2006), Hrubý (2006) a alší.

1.5.3 Riadenie a organizácia vyu ovacej hodiny so zameraním na úpoly

Organizácia cvi enia na hodinách venovaných úpolovým aktivitám by mala by  vedená

cie avedome, s dôrazom na cie  vyu ovacej hodiny. Proces výu by úpolov si vyžaduje odbornú

prípravu u ite a, ktorý by mal zvládnu  techniky základných úpolov, zovšeobec ujúce požiadavky

na stretovú innos  v úpoloch a základné techniky jednotlivých úpolových športov a bojových umení.

Táto innos  si vyžaduje maximálne dodržiavanie didaktických zásad ( urech, 1996).

Úpolové cvi enia môžeme využíva  v každej asti vyu ovacej hodiny. Svojou povahou

a možnos ami ponúkajú priestor pre svoje pravidelné využívanie hlavne v prípravnej asti

vyu ovacích hodím. Môžu by  použité aj v hlavných astiach vyu ovacích hodín ako spestrujúce,

i oživujúce initele výu by, napríklad gymnastiky. Najvyužívanejšími úpolovými cvi eniami sú

cvi enia základných úpolov, ktoré sa vyzna ujú ahkým prevedením, jednoduchos ou aj pre menej

nadaných a zdatných žiakov, i neskúsených pedagógov.

Základné úpoly môžu by  vyu ované na akomko vek priestranstve bez nárokov na vybavenie,

i špecifickejšie podmienky. Je nevyhnutné, aby chlapci a diev atá cvi ili oddelene a nedochádzalo

k ich vzájomnému porovnávaniu. Najvhodnejšou formou cvi enia je cvi enie vo dvojiciach. Cvi enie

vo dvojiciach je najefektívnejšie z poh adu zapojenia všetkých žiakov do vyu ovacieho procesu. Ak je
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nepárny po et cvi encov, utvoríme jednu trojicu, v ktorej sa cvi enci pri cvi ení striedajú. Základným

kritériom pre vytvorenie dvojíc by mala by  telesná výška a hmotnos .

U ite  by mal prispôsobi  náro nos  cvi enia úrovni telesnej zdatnosti žiakov. Sú aže

jednotlivcov sú výkonnostne náro nejšie pretože vyžadujú samostatné rozhodovanie, iniciatívu,

cvi enec sa musí spolieha  len na vlastné sily a schopnosti. Tieto cvi enia podporujú sebadôveru,

ctižiados , cie avedomos  a zvyšujú odvahu ( urech, 1996). Ich priebeh sa po vysvetlení pravidiel

a úrazovej bezpe nosti pod a potreby správne usmer uje, dbá sa na dodržiavanie pravidiel a estný

spôsob boja. K vä šiemu zatraktívneniu sú aží môže pedagóg vyhodnocova  jednotlivé cvi enia pod a

úspešnosti splnenia zadanej úlohy a na konci hodiny odmení ví azov, alebo potrestá porazených

alším možným spôsobom formy cvi enia sú vyra ovacie sú aže, ktoré ale nie sú pri ve kých

kolektívoch vhodné, pretože vyradení (slabší, menej obratnejší) cvi enci sa alej nezú ast ujú

cvi enia.

Bezpe nos  pri vyu ovaní úpolov býva hlavným dôvodom absencie úpolov vo vyu ovaní

telesnej výchovy. Tak ako vo všetkých vyu ovacích hodinách telesnej výchovy, aj v hodinách

zameraných na úpoly je vyu ujúci povinný dodržiava  zásady úrazovej zábrany. Ako  uvádza Mikuš

a kolektív(2002) u ite  musí postupova  pod a u ebných osnov, pozna  zdravotný stav všetkých

žiakov a urobi  všetky nevyhnutné bezpe nostné opatrenia – pou i  o pravidlách disciplíny, zásadách

úrazovej zábrany, zabezpe i  dopomoc, i skontrolova  náradie a ná inie. Výskumy Adam áka(2004)

dokazujú, že pri dôslednej organizácii úpolových cvi ení zo strany u ite a a dôkladnom vysvetlení

jednotlivých pravidiel nedochádza pri úpolových cvi eniach k zvýšenej úrazovosti na hodinách

telesnej výchovy.

Medzi pravidlá, ktorých dodržiavanie si úpolové cvi enia vyžadujú zahr ujeme hlavne

rešpektovanie partnera ako spolucvi enca a nie ako súpera, prispôsobenie sa úrovni doterajších

vedomostí a zru ností žiakov, vysoký stupe  individuálneho prístupu k žiakom a dodržiavanie

metodického radu nácviku jednotlivých cvi ení.

1.5.4 Postavenie úpolov v u ebných osnovách telesnej výchovy na  základných

a stredných školách

Z h adiska historického poh adu úpoly mali rozdielne postavenie a miesto v u ebných

osnovách telesnej výchovy na základných a stredných školách. Pôvod dnešného rozvoja a zaradenia

úpolov do osnov treba h ada  v minulosti. Na našom území bolo zápasenie zaradené do školskej
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telesnej výchovy už v 18. storo í a v 19. storo í boli úpoly rozpracované v sokolskom systéme

telesnej kultúry. Úpolové aktivity mali svoje pevné miesto vo vä šine u ebných osnov aj v minulom

storo í v menšom i vä šom rozsahu:

U ebné osnovy telesnej výchovy pre 1. stupe  základnej  školy (Bratislava, 1995).

U ebné osnovy pre 1. - 4. ro ník základnej školy schválené Ministerstvom školstva Slovenskej

republiky d a 18. mája 1995 pod íslom 157/95 - 211 ako u ebné osnovy pre 1. - 4. ro ník základných

škôl s platnos ou od 1. septembra 1995 ustanovujú výchovno-vzdelávací cie  vyu ovacieho

predmetu, obsah a rozsah u iva a nazna ujú základné metódy, organiza né formy a postupy

pri preberaní jednotlivých astí a tematických okruhov u iva. Tieto u ebné osnovy v porovnaní

s predchádzajúcimi nevystupujú ako dogma, ale dávajú u ite ovi možnos  prispôsobi  ich

podmienkam regiónu a školy.Dominantnou zmenou v oblasti cie ov predmetu telesná výchova je

pozitívne ovplyv ovanie fyzického a duševného zdravia, telesného, funk ného a pohybového vývinu,

formovanie psychických, intelektuálnych a a ších vlastností osobnosti tak, aby sa telovýchovné

aktivity a šport stali aj v neskoršom veku trvalou potrebou a sú as ou spôsobu života. Obsah telesnej

výchovy na základe prevládujúcich znakov a dominantnej funkcie je roz lenený do tematických

celkov, ktoré sú záväzným základným u ivom, ale odporú aný rozsah je orienta ný. U ite ovi

sa ponecháva autonómia pri vo be primeraného obsahu prispôsobeného podmienkam a pri realizácii

primeraných foriem a metód práce v súlade s demokratickými a humaniza nými princípmi

vo výchove. Všetky obsahové zmeny realizované pod a podmienok jednotlivých škôl však musia

rešpektova  zásady optimálneho rozvoja žiaka a bezpe nosti vyu ovania telesnej výchovy. Nové

po atie telesnej výchovy sa odráža aj v konkrétnych cie och jednotlivých tematických celkov a preto

sa chceme venova  stru nej analýze tematických celkov pohybové hry a prípravné, kondi né,

koordina né, kompenza né, relaxa né a iné cvi enia, pretože práve do týchto dvoch tematických

celkov svojim charakterom patria aj úpolové cvi enia a úpolové hry.

Rozsah tematického celku pohybové hry v jednotlivých ro níkoch je nasledovný: v 1.ro níku -

35%, v 2. a 3. ro níku - 20%, vo 4. ro níku- 10%.

Jeho obsah tvoria pohybové hry pre úvodnú as  vyu ovacej hodiny, pohybové hry pre

hlavnú as  hodiny so zameraním na rozvoj všeobecných pohybových schopností, jednoduché

úpolové hry v dvojiciach a skupinách, hudobno-tane né hry a pohybové hry na uk udnenie organizmu

v závere nej asti vyu ovacej hodiny. Z uvedeného je zrejmé, že úpolové hry sú jednozna ne

zaradené do u ebných osnov telesnej výchovy na 1. stupni základnej školy.Taktiež rozsah

tematického celku prípravné, kondi né, koordina né, kopenza né, relaxa né a iné cvi enia

v jednotlivých ro níkoch je zna ný: v 1. ro níku -30%, v 2. a 3. ro níku - 20%, vo 4. ro níku - 10%.
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Jeho obsah tvoria cvi enia bez ná inia, s využitím náradia a cvi enia v prírodných

podmienkach. Ide o cvi enia motiva né, pre rozvoj tvorivosti, na ahovacie, dýchacie, uvo ovacie,

rýchlostno-silové, vytrvalostné, obratnostné, flexibilné, kompenza né a relaxa né. Úpolové cvi enia

bez ná inia a s ná iním (úpolové pre ahy, pretlaky a úpolové odpory) ako významné kondi né

cvi enia ve mi vhodne prispievajú k plneniu cie ov tohto tematického celku. Inovované u ebné

osnovy a tri vyu ovacie hodiny telesnej výchovy týždenne poskytujú vyu ujúcim dostato ný priestor

na aplikáciu aj menej používaných pohybových inností, medzi ktoré patria aj úpolové cvi enia. Závisí

to predovšetkým od odbornej pripravenosti vyu ujúcich a od ich ochoty zavádza  aj menej známe

a netradi né prostriedky telesnej a športovej výchovy do vyu ovacieho procesu.

U ebné osnovy telesnej výchovy pre 5. až  9. ro ník základných škôl (Bratislava, 1997) boli

schválené Ministerstvom školstva Slovenskej republiky d a 3. apríla s platnos ou od 1. septembra

1997.

Obsah predmetu telesná výchova je rozpracovaný do 17 základných  a šiestich výberových

tematických celkov. Medzi tieto celky je zaradený aj samostatný celok Úpoly, ktorého obsah sa

vyu uje priebežne vo všetkých ro níkoch. Úpolové hry majú svoje pevné miesto aj v tematickom

celku Pohybové hry. Tiež aj tematický celok Kondi né cvi enia svojím charakterom poskytuje

vyu ujúcim dostatok priestoru na využívanie úpolových cvi ení. Výberové tematické celky rozširujú

tradi ne vyu ované základné tematické celky o pohybovej innosti, ktorých výber umož uje

rešpektova  podmienky školy, záujmy žiakov, u ite a, miestne tradície a pod. Medzi výberové celky

sú zaradené aj športové úpoly a sebaobrana a to vo všetkých ro níkoch pre chlapcov aj diev atá.

Ciele tematického celku Úpoly sú v u ebných osnovách telesnej výchovy vymedzené tak, aby

žiaci:

poznali
význam

základných,
športových

úpolov
a sebeobrany;

dodržali etiku
estného boja

a primeranos
sebeobrany;

vedeli použi
základné
techniky
bojových

inností
v zmysle

sebeobrany;

vedeli  pomôc
druhému
v prípade

napadnutia.
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Na koncepcii a obsahovom zameraní tematického celku Športové úpoly a sebaobrana sa

podie ali  M.  urech,  B.  Mlsna  a  E.  Zemková. Práve doc. Miroslav urech, ktorý je

na Slovensku uznávaným odborníkom a dlhoro ným propagátorom vyššej úrovne vyu ovania

úpolov na školách, má ve kú zásluhu na vypracovaní systému vyu ovania úpolov v telesnej

výchove na 2. stupni základných škôl.

Obsah u iva úpolov na 2. stupni základnej školy je ur ený v prvom rade dôležitos ou innosti

pre celý život loveka (technika pádov). Prípravné úpoly, strehy, držanie súpera na podložke

i technika porazenia o-goši sú základom pre boj so súperom a majú široký význam v telesnej výchove,

v športe i pri sebaobrane (Fojtík, 1990).

U ivo v tematickom celku Úpoly je rozdelené na základné a rozširujúce.

Základné u ivo si môže a má osvoji  prevažná vä šina žiakov, je záväzné pre u ite ov aj pre

žiakov. Vyu uje sa v 5. až 9. ro níku a zahr uje:

Špecifické poznatky – význam základných úpolov, športových úpolov a sebaobrany; význam

techniky základných postojov a narušenia stability súpera; význam techniky pádov; význam

techniky dvíhania a skladania bremien a súpera; význam etiky estného boja; primeranos

sebaobrany; pády dopredu, dozadu a nabok.

Pohybové innosti – dvíhanie, nosenie, skladanie súpera; základné techniky bojových

inností v zmysle sebaobrany (základy aikido, karate, džudo, šerm, zápasenie, iné bojové

umenia); cvi enia na rozvoj obratnosti a pohyblivosti na zemi.

Rozširujúce u ivo nie je záväzné, využíva sa po osvojení základného u iva na alšiu motiváciu

žiakov, na rozvoj ich pohybových schopností so zrete om na skupinové záujmy a individuálne

predpoklady žiakov. Aplikuje sa v zdokona ovacom výcviku a zara uje sa až v 7. – 9. ro níku:

Špecifické poznatky – bolestivé a zranite né miesta udského tela; základné princípy

sebaobrany; pravidlá športových úpolov.

Pohybové innosti – zdokonalenie východiskových polôh (postoje); dvíhanie, nosenie,

skladanie súpera v s ažených podmienkach stretu; pády do strehových postojov; osvojenie si

nových techník bojových inností v zmysle sebaobrany; oboznámenie sa s alšími bojovými

umenia a úpolovými športmi (box, aikido, džudo, karate, sumo, kobudo, šerm, zápasenie,

sambo a iné bojové umenia).

Pod a nášho názoru u ebné osnovy poskytujú  dostatok priestoru na využívanie prípravných

a športových úpolov vo vyu ovacom procese. Rezervy vidíme v metodickom spracovaní  úpolov  pre
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konkrétne vyu ovacie hodiny. V tejto oblasti je potrebné zaktivizova  vedeckých pracovníkov na

vysokých školách a v spolupráci s metodickými centrami vydáva  metodické materiály o problematike

 úpolov, ktoré by boli vhodným prostriedkom pre skvalitnenie vyu ovania na 2. stupni základných

škôl.

Postavenie úpolov v u ebných osnovách telesnej výchovy na osemro ných športových

gymnáziách (Bratislava, 1997)

Ciele telesnej výchovy

Telesná výchova je nezastupite nou sú as ou systému výchovy a vzdelávania mládeže.

Kompenzuje jednostranné prevažne duševné za aženie žiakov, pozitívne ovplyv uje ich fyzické

a duševné zdravie, telesný, funk ný a pohybový vývin. Pri dôslednom rešpektovaní rozdielnych

interpohlavných predpokladov a psychomotorických schopností cie om vyu ovacieho predmetu

telesná výchova na gymnáziu s osemro ným štúdiom je:

sformovanie kladného a trvalého vz ahu k telesnej výchove,  pochopenie dôležitosti

telesného rozvoja a udržania jeho optimálnej úrovne po as života;

osvojenie pohybových zru ností a vedomostí z telesnej kultúry;

rozvoj základných pohybových schopností (vytrvalostných, silových, rýchlostných,

obratnostných, flexibilných), telesnej  zdatnosti, výkonnosti, upevnenie zdravia a správneho

držania  tela;

aktívne ovládanie základných pravidiel hier, osvojenie odbornej  terminológie;

rozvoj tvorivosti a samostatnosti, organiza ných schopností  a estetického cítenia žiakov;

dodržiavanie zásad úrazovej zábrany a prvej pomoci pri úraze,  pri preberaných innostiach

prakticky ovláda  poskytovanie dopomoci a záchrany;

uvedomelé uplat ovanie základných hygienických návykov pri pohybovej aktivite.

Obsah telesnej výchovy

Obsah vyu ovacieho predmetu telesná výchova na gymnáziu tvorí systém telesných cvi ení,

poznatkov, pravidiel a hodnôt telesnej kultúry. ažiskom obsahu sú vybrané innosti z atletiky,

gymnastiky a športových hier. Ako alšie sa uplat ujú poradové cvi enia, úpoly, plávanie, lyžovanie,
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kor u ovanie, turistika, kondi né, koordina né, kompenza né, stre ingové, jogové cvi enia. U ivo je

rozdelené na základné a výberové.

Základným u ivom sú teoretické poznatky z telesnej kultúry, poradové cvi enia, kondi né,

koordina né, kompenza né a stre ingové cvi enia, prípravné pohybové hry, špecifické cvi enia

a innosti z atletiky, gymnastiky, dve športové hry a pre diev atá udové tance.

Výberovým u ivom sa sleduje preh benie a rozšírenie základného u iva, efektívnejší rozvoj

pohybových schopností; má zoh ad ova  záujmy žiakov, priestorové podmienky školy a tradície školy.

Môže ním by  alšie u ivo z atletiky, gymnastiky, jedna športová hra, úpoly, netradi né športy, pre

chlapcov udové tance a stolný tenis, pre diev atá aerobik, kalanetika a alšie innosti.

U ite om odporú ame, aby pristupovali k vymedzenému obsahu ako k otvorenému systému,

t.j., aby ho variovali, dop ali, prípadne i redukovali, a to v závislosti od vlastných podmienok, záujmu

žiakov, miestnych tradícií a alších potrieb, ale vo vz ahu k základným cie om.

Preh ad tematických celkov

 1. Teória telesnej kultúry

 2. Poradové cvi enia

 3. Kondi né a koordina né cvi enia

 4. Prípravné pohybové hry

 5. Gymnastika a udové tance

 6. Športové hry - basketbal, hádzaná, volejbal, futbal, adový  hokej a kor u ovanie

 7. Atletika

 8. Úpoly

 9. Plávanie

Cie  a obsah úpolov

Základným cie om je osvojenie špecifických zru ností, rozvoj špecifických pohybových

schopností.

Obsahom úpolov sú :

1. Poznatky: význam, technika, metodika úpolov, zásady sebaobrany.

2. Výberové u ivo - pretlaky a pre ahy; úpolové odpory v rôznych polohách; pád vzad do kolísky;

pád vzad kotú om cez plece; pády vpred kotú om cez plece; strehové postoje (sedy, ahy, k aky a

odpory v nich); držanie súpera na zemi (len chlapci); boj a únik z držania (len chlapci); základy

zápasenia (len chlapci), základy džudo (len chlapci).
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Karatedó  -  priamy  úder  rovnostranný  -  oicuki,  vrchný  kryt  -  ageuke,  vonkajší  kryt  -

sotouke, kop vpred - maegari,  spodný kryt - gedan kakeuke;

Aikidó - pridržanie paže - udeosae, výkrut zápästia - kotogaeši  vyto enie zápästia -

kotomawaši;

Protichmaty džudo - ógoši proti objatiu spredu cez paže, taiotoši  proti objatiu zo

strany cez paže, ógoši proti  seku zhora;

Konven né sebaobranné situácie - obrana proti úchopom zápästia,  obrana proti

objatiu, obrana  proti škrteniu (všetko spredu  i zozadu).

 Postavenie úpolov v u ebných osnovách telesnej výchovy pre gymnáziá ( Bratislava, 1997).

Cie  tematického celku Úpoly:

Vytvori  u žiakov výkonnostný základ pre osobnú sebaobranu, preh bi  poznatky z teórie

a didaktiky úpolov s možnos ou využitia úpolov v športovej a rekrea nej pohybovej aktivite. Preh bi

pocit osobnej zodpovednosti za seba, za spolužiaka pri riešení stretov, zlepši  psychickú odolnos  pri

následkoch kontaktných stretov, pri riešení nepredvídaných kontaktov, pádov, stavu šokov,

zdokona ova  sebahodnotenie a využitie vlastných schopností na reálnu sebaobranu.

Obsah tematického celku Úpoly:

Základné u ivo:

Poznatky

Význam úpolov ako celku, teória pohybovej innosti zjednocujúcich inite ov úpolov, pravidlá

športových úpolov, zásady základných úpolov a sebaobrany, metodicko-organiza né innosti, využitie

úpolových cvi ení vo vyu ovacích hodinách ako aj v rekrea ných pohybových aktivitách.

Pohybové innosti (osvojovanie a zdokonal'ovanie)

základné úpoly - pre ahy, pretlaky, odpory, úpolové hry;

športové úpoly - základné techniky;

sebaobrana - základné princípy.

Výberové u ivo:
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Rozvíjanie úrovne pohybových schopností a na základe vedomostí a zru ností úpolov osvoji

a zdokonali  si  teoretické a praktické vedomosti a zru ností úpolových športov, z ktorých sa vytvorí

základ osobnej sebaobrany a pomoci spoluob anovi v intenciách etiky a v rámci trestného práva.

1. Zdokona ovanie základných úpolov a ich optimálne využitie, oboznámenie so základnými

východiskovými bojovými postaveniami.

Základné prostriedky premiest ovania sa ku spolucvi encovi a od spolucvi enca.

2. Použite nos  základných úpolov pre konštrukciu základných východiskových bojových

postavení v stretových situáciách.

Význam a použite nos  premiest ovania v stretových situáciách.

3. Výber základných úpolov pre kontakt so spolucvi ite om, spôsoby a princípy kontaktu v

nestretových a stretových situáciách.

Základy dvíhania, nosenia a skladania spolucvi enca.

4. Použite nos  základných úpolov pri dvíhaní, nosení a skladaní v stretových situáciách. Význam

citlivých miest udského tela a spôsob ich využitia.

Základy techniky pádov.

5. Pádová technika v stretových situáciách.

Technika základných bojových inností v džude a zápasení.

6. Najoptimálnejšie bojové technické innosti pre stretové situácie z džuda a zápasenia.

7. Technika základných bojových inností v boxe a karate.

8. Citlivé miesta udského tela pre bojové techniky boxu a karate.

9. Najoptimálnejšie bojové technické innosti pre stretové situácie z boxu a karate.

10. Technika základných bojových inností v šerme a kobude, technológia bojovo

použite ných predmetov - zbraní pre stretovú situáciu.

11. Najoptimálnejšie bojové technické innosti pre stretové situácie zo šermu a kobuda,

pádová technika a jej racionalizácia v systéme sebaobrany.

12. Technika základných bojových inností v aikido a sebaobrane.

Citlivé miesta udského organizmu v systéme sebaobrany.

13. Najoptimálnejšie bojové technické innosti pre stretové situácie z aikido a v

sebaobrane. Miesto, význam a dodržiavanie etiky, morálky a fair-play.

Aikidó

1. Základné postoje a postavenia, chôdza a úhyby.

2. Pády a akrobatické pády, techniky hodov.

3. Techniky znehybnení, dychové cvi enia.

4. Etika bojových umení, techniky pák.
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5. Techniky útokov a obrán.

6. Techniky v polohe v k aku.

7. Techniky v polohe v k aku proti technikám zo stoja.

8. Základné techniky s bokenom.

9. Základné techniky sjo a tanto dori.

10. Kombinácie techník.

11. Techniky randori.

12.  Skúšobný poriadok.

Džudo

1. Základné prvky - postoje, nadviazanie kontaktu-úchop, pohyb tela do rôznych polôh.

2. Základné prvky - obraty, pádové techniky.

3. Techniky v postoji - hody prostredníctvom paži a bokov.

4. Techniky v postoji - hody prostredníctvom nôh, strhy.

5. Techniky na zemi - držania.

6. Techniky na zemi - škrtenia.

7. Techniky na zemi - pá enia.

8. Techniky randori.

9. Kombinácie technik v postoji.

10. Kombinácie technik na zemi.

11. Podmienky technických stup ov.

12. Skúšobný poriadok.

Karate

1. Techniky postojov (5 základných zásad).

2. Techniky úderov.

3. Techniky sekov.

4. Techniky krytov.

5. Techniky kopov.

6. Techniky premiest ovania.

7. Spájanie technik s premiest ovaním.

8. Športový zápas kumite.

9. Súborné cvi enia kata.

10. Úderové plochy a citlivé miesta udského tela.

11. Terminológia karate.
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12. Skúšobný poriadok.

Šerm

1. Základné postoje, držania zbrani.

2. Šerm fleuretom.

3. Polohy, cvi enia nôh.

4. Polohy rúk, linky.

5. Výzvy, prechody.

6. Šerm kordom.

7. Polohy nôh, menzúra.

8. Prechody, body, kryty.

9. Šerm šab ou.

10. innosti nôh, paži.

11. Kombinácie technik.

12. Šermiarska škola.

Zápasenie

1. Základné postoje, pohyby po žinenke.

2. Technika pádov a mostovania.

3. Techniky prítrhov.

4. Techniky strhov.

5. Techniky porazov.

6. Techniky prehodov cez chrbát.

7. Techniky prehodov do záklonu.

8. Techniky prehodov s naložením na šiju a zdvihov.

9. Techniky v polohe parter, základné postavenia.

10. Techniky preto eni a prechodov.

11. Techniky prevrátení a prehodov.

12. Techniky únikov z nebezpe nej polohy.

Štátny vzdelávací program – ISCED I

Charakteristika u ebného predmetu:



....................................................Charakteristika, história, klasifikácia a postavenie úpolov

~ 35 ~

  Zameranie telesnej výchovy v primárnej edukácii je dominantne zacielené na telesné,

funk né a pohybové zdokona ovanie, ím sa prispieva k upev ovaniu zdravia, zdravotne orientovanej

zdatnosti a pohybovej výkonnosti. Telesná výchova poskytuje elementárne teoretické a praktické

vzdelanie z oblasti pohybu a športu, významne prispieva k psychickému, sociálnemu a morálnemu

vývinu žiakov, prispieva k formovaniu kladného vz ahu k pohybovej aktivite a plní aj významnú

kompenza nú funkciu v procese edukácie.

      Svojím zameraním má telesná výchova výnimo né a špecifické postavenie v rámci

vzdelávania žiakov mladšieho školského veku. Využíva predovšetkým široké spektrum pohybových

prostriedkov, ktoré prispievajú k celkovému vývinu osobnosti s akcentom na hrubú i jemnú motoriku.

Prostredníctvom pohybu – pohybových cvi ení, hier a sú aží pozitívne ovplyv uje zdravotný stav

žiakov.

Ciele u ebného predmetu:

Ciele telesnej výchovy v primárnej edukácii vychádzajú zo všeobecných cie ov vzdelávacej

oblasti „Zdravie a pohyb“ platných pre celú školskú telesnú výchovu a zárove  postupné plnenie

cie ov primárnej edukácie prispieva k naplneniu týchto všeobecných cie ov.

Hlavným cie om telesnej výchovy v primárnej edukácii je pozitívna stimulácia vývinu kultúrne

gramotnej osobnosti prostredníctvom pohybu s akcentom na zdravotne orientovanú zdatnos  a

radostné prežívanie pohybovej innosti.

Kompetencie absolventa primárneho vzdelávania z telesnej výchovy sú:

má vytvorený základný pojmový aparát na veku primeranej úrovni prostredníctvom poznatkov

z realizovaných pohybových aktivít, aktuálnych skúseností a športových záujmov,

dokáže v pohybových innostiach uplat ova  princípy fair - play, je tolerantný k súperom pri

sú ažiach, vie kooperova  v skupine, akceptuje práva a povinnosti ú astníkov  hry, sú aže

a svojim  správaním  prispieva  k nerušenému  priebehu športovej akcie,

má osvojené elementárne vedomosti a zru nosti z telesnej výchovy, vie ich aplikova  a tvorivo

rozpracova  v pohybových aktivitách v škole i vo vo nom ase,

má na veku primeranej úrovni rozvinuté pohybové schopnosti, ktoré vytvárajú predpoklad

pre optimálnu zdravotne orientovanú zdatnos ,

dokáže v každodennom živote uplat ova  zásady hygieny, bezpe nosti a ochrany vlastného

zdravia,
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pozná a uvedomuje si význam pohybu pre zdravie a dokáže svoje zdravie upev ova

prostredníctvom každodenného pohybu.

Obsah:

U ivo jednotlivých tematických celkov je široko koncipované preto, aby si u ite  vzh adom k

reálnym podmienkam školy a špecifikám svojej triedy mohol vybra  adekvátne pohybové prostriedky,

ktorými môže splni  projektované ciele a prispie  k rozvoju kompetencií žiakov.

Tabu ka 1  Preh ad tematických celkov pod a ŠVP ISCED 1

TEMATICKÝ CELOK 1.ro ník 2.ro ník 3. ro ník 4. ro ník

1.TC

Základné lokomócie a nelokomo né

pohybové zru nosti 30% 30% 30% 30%

2.TC

Manipula né, pohybové a prípravné

športové hry 30% 30% 30% 30%

3.TC

Kreatívne a estetické pohybové

innosti 15% 15% 15% 15%

4.TC

Psychomotorické cvi enia

a hry 15% 15% 15% 15%

5.TC

Aktivity v prírode a sezónné

pohybové innosti 10% 10% 10% 10%

1. TC: Základné lokomócie a nelokomo né pohybové zru nosti: Zvládnutie elementárnych

predpokladov pre zvládnutie základných atletických disciplín – beh, skok, hod, poradové cvi enia,

elementárne zru nosti z akrobacie – zmeny polôh, obraty, prevraty, polohy strmhlav.

2. TC: Manipula né, pohybové a prípravné športové hry: Prejavova  schopnos

spolupracova , dodržiava  spolo né pravidlá. Uplat ova  zásady kultúrneho správania sa na

športových podujatiach. Prípravné športové hry – zamerané na futbal, basketbal, hádzanú, volejbal,

tenis.



....................................................Charakteristika, história, klasifikácia a postavenie úpolov

~ 37 ~

3. TC: Kreatívne a estetické pohybové innosti: Pohybové prvky z tvorivej dramatiky,

pohybové aktivity s hudbou, rytmika, tanec. Základné poznatky  o význame pohybovej kultúry

(správneho pohybového prejavu) pri realizácii pohybových inností s akcentom na správne a

estetické držanie tela, kultúrnos  (kultivovaný pohybový prejav).

4. TC: Psychomotorické cvi enia a hry: Jogy, relaxa né, dýchacie a stre ingové cvi enia.

Základné pojmy: názvy astí tela, polôh tela i jeho astí, správne držanie tela.

5. TC: Aktivity v prírode a sezónne pohybové innosti: Plávanie, turistika, kor u ovanie,

lyžovanie a i.

Z poh adu úpolov práve úpolové cvi enia v dvojiciach a úpolové hry svojím pohybovým

chrakterom vhodne zapadajú do druhého tematického celku. Považujeme za vhodné aplikova  ich

vo vyu ovacom procese v primárnom stupni vzdelávania. Taktiež považujeme za dôležité už na

tomto stupni realizova  so žiakmi pádovú techniku ako významný prvok z h adiska úrazovej

prevencie.

Štátny vzdelávací program – ISCED II

Štátny (celonárodný) vzdelávací program (ŠVP) škôl je pod a nového školského zákona

hierarchicky najvyšší cie ovo programový projekt vzdelávania, ktorý zah a rámcový model

absolventa, rámcový u ebný plán školského stup a a jeho rámcové u ebné osnovy. Predstavuje prvú,

rámcovú úrove  dvojúrov ového participatívneho modelu riadenia škôl. Vymedzuje všeobecné ciele

škôl ako k ú ové spôsobilosti (kompetencie) vo vyváženom rozvoji osobnosti žiakov a rámcový obsah

vzdelania. Je východiskom a záväzným dokumentom pre vytvorenie individuálneho školského

vzdelávacieho programu školy, kde sa zoh ad ujú špecifické lokálne a regionálne podmienky

a potreby

(http://www.statpedu.sk/documents//16/vzdelavacie_programy/statny_vzdelavaci_program/isced2

_jun30.pdf).

Predmet telesná a športová výchova poskytuje základné informácie o biologických, fyzických

a sociálnych základoch zdravého životného štýlu. Osvojí si zru nosti a návyky na efektívne využitie

vo ného asu a zárove  vedomosti o zdravotnom ú inku osvojených zru ností a návykov.

 V predmete telesná a športová výchova sú rozdelené do štyroch modulov:

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravý životný štýl

http://www.statpedu.sk/documents//16/vzdelavacie_programy/statny_vzdelavaci_program/isced2
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3. Zdatnos  a pohybová výkonnos

4. Športové innosti pohybového režimu

Základom  obsahu  telesnej  výchovy  v  škole  je  u ivo.  Štruktúru  u iva  tvoria  tematické  celky

ktoré  sú  rozdelené  na  základné  a  výberové.  V  ro nom  cykle  sa  po íta  vo  všetkých  ro níkoch  so  66

vyu ovacími hodinami.

A/ základné tematické celky

Poznatky z telesnej výchovy a športu

Všeobecná gymnastika

Atletika

Základy gymnastických športov

Športové hry

Plávanie

Sezónne innosti

Povinný výberový tematický celok

Testovanie

B/ Výberové tematické celky

Netradi né pohybové aktivity, menej známe pohybové a športové hry

Kor u ovanie

Kor u ovanie in line

Snowboarding

Cvi enie v posil ovni

Aerobik, aquaaerobik

Športové úpoly a sebaobrana

adový hokej

Tance (základy spolo enských tancov, disko tancov, udových tancov)

Ciele modulu 1 a iasto ne modulu 2 sa plnia prostredníctvom obsahu tematického celku

Poznatky z telesnej výchovy a športu, ciele modulov 3 a 4 prostredníctvom všetkých ostatných

tematických celkov. Obsah základných tematických cie ov je koncipovaný tak, aby si ho mohla a

zárove  i mala osvoji  vä šina žiakov.

 V ro nom pláne u iva sa odporú a, aby základné tematické celky Poznatky z telesnej výchovy

a športu a Všeobecná gymnastika sa vyu ovali ako sú as  každej vyu ovacej hodiny telesnej výchovy

a boli dotované 15 % asu vyu ovacej hodiny. Ostatné základné tematické celky sa odporú ajú
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vyu ova  v dvoch alternatívach. Prvá alternatíva – v každom ro níku sa vyu uje každý tematický

celok. Druhá alternatíva – v každom ro níku sa odu ia aspo  tri tematické celky. Pritom každý

tematický celok musí by  odu ený po as školskej dochádzky aspo  dvakrát s výnimkou Plávania.

Tematický celok Plávanie sa zara uje do vyu ovania aspo  raz za 5 rokov. Tematický celok sa

považuje za odu ený, ak má v ro nom pláne minimálne 6 hodinovú dotáciu z celkového po tu

vyu ovacích hodín.

Aspo  jeden výberový tematický celok je povinný v každom ro níku. Výberové TC rozširujú

základné TC o pohybové innosti, ktorých výber umož uje rešpektova  podmienky školy, záujmy

žiakov, záujmy u ite a, miestne tradície a pod. Vyu ovanie výberových TC musí rešpektova  plnenie

cie ov telesnej výchovy a bezpe nos  pri cvi ení.

Obsah výberových TC sa využíva na doplnenie základného u iva a na motiváciu žiakov, na

rozvoj ich pohybových schopností so zrete om na skupinové záujmy, individuálne predpoklady

žiakov a podmienky školy.

U ite  môže zaradi  do programu iba tie športové innosti, ktoré boli sú as ou jeho

pregraduálnej prípravy na vysokej škole, alebo na ktoré získal trénerské alebo cvi ite ské vzdelanie,

alebo certifikát v niektorej forme alšieho vzdelávania u ite ov a trénerov. V záujme každého u ite a

telesnej a športovej výchovy by malo by  zú astni  sa alšieho vzdelávania u ite ov a postupné

získavanie potrebnej kvalifikácie k chýbajúcim športovým innostiam

(http://www2.statpedu.sk/buxus/generate_page.php_page_id=1221.html).

Jednou z výrazných zmien, ktoré sú sú as ou nového procesu vzdelávania je dôslednejšie

zameranie na výstup zo vzdelávania. Dôležité je, aby bol jasne sformulovaný výstup a zdôvodnené

zaradenie obsahu vzdelávania. Je to štruktúrovaný popis spôsobilostí. Vzdelávanie je vtedy úspešné,

ak vieme, k akým cie om pod a požiadaviek majú žiaci dospie .

Vzdelávací štandard sa skladá sa z dvoch astí: obsahový štandard a výkonový štandard.

Obsahová as  vzdelávacieho štandardu ur uje minimálny obsah vzdelávania. Jeho hlavným

cie om je zjednocova , koordinova  resp. zabezpe ova  kompatibilitu minimálneho obsahu

vzdelávania na všetkých školách. Obsahovú as  tvorí u ivo, ktoré je všetkými žiakmi osvojite né.

U ivo je formulované v štyroch kategóriách: faktuálne poznatky –základný prvok poznania, ktorý žiaci

musia vedie , aby boli oboznámení s ur itou disciplínou poznania, alebo aby v nej mohli rieši  vedné

problémy, konceptuálne poznatky – vzájomné vz ahy medzi poznatkami. Procedurálne poznatky –

ako nie o urobi , metódy skúmania, metakognitívne poznatky – kognície vo všeobecnosti.

Výkonová as  je formulácia výkonov, ktorá ur uje, na akej úrovni má žiak dané minimálne

u ivo ovláda  a o má vykona . Výkonový štandard je formulovaný v podobe operacionalizovaných

cie ov, to znamená je uvádzaný aktívnymi slovesami, ktoré zárove  vyjadrujú úrove  osvojenia.

Jednotlivé úrovne výstupov sú zamerané na kompetencie – to znamená kombináciu vedomostí,

http://www2.statpedu.sk/buxus/generate_page.php_page_id
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zru ností a schopností. Jednotlivé úrovne sledujú rozvíjanie poznávacích schopností: spozna  alebo

znovu vybavi  si informácie z dlhodobej pamäte, porozumie  a konštruova , aplikova , analyzova ,

vyhodnocova  a schopnos  tvori . Je požiadavkou na výstup zo stup a vzdelania a zárove

požiadavkou na vstup pri alšom stupni vzdelania. Popisuje produkt výu by, nie proces

(http://www.statpedu.sk/documents//16/vzdelavacie_programy/statny_vzdelavaci_program/isced2

_jun30.pdf).

 Štátny vzdelávací program – ISCED III

Vzdelávacia oblas  Zdravie a pohyb vytvára priestor na realizáciu a uvedomenie si potreby

celoživotnej starostlivosti žiakov o svoje zdravie, osvojenie si teoretických vedomostí a praktických

skúseností vo výchove k zdraviu prostredníctvom pohybových aktivít, telesnej výchovy, športovej

innosti a pohybových aktivít v prírodnom prostredí.

Vzdelávacia oblas  spája vedomosti, návyky, postoje, schopnosti a zru nosti o pohybe,

športe, zdraví a zdravom životnom štýle, ktoré sú utvárané prostredníctvom realizovaných foriem

vyu ovania telesnej a športovej výchovy, zdravotnej telesnej výchovy alebo formou integrovanej

telesnej a športovej výchovy.

Všeobecným cie om telesnej a športovej výchovy ako vyu ovacieho predmetu je umožni

žiakom primerane sa oboznamova , osvojova  si, zdokona ova  a upev ova  správne pohybové

návyky a zru nosti, zvyšova  pohybovú gramotnos , rozvíja  kondi né a koordina né schopnosti,

podporova  rozvoj všeobecnej pohybovej výkonnosti a zdatnosti, zvyšova  aktivitu v starostlivosti

o zdravie, nadobúda  vedomosti o motorike svojho tela, z telesnej výchovy a zo športu, utvára  trvalý

vz ah k pohybovej aktivite, telesnej výchove a športu v nadväznosti na ich záujmy a individuálne

potreby ako sú as  zdravého životného štýlu a predpoklad schopnosti k celoživotnej starostlivosti

o svoje zdravie.

lenenie predmetu a jeho ciele:

Vzdelávanie v predmete telesná a športová výchova je rozdelené do štyroch hlavných

modulov, zahr ujúcich základné vedomosti o zdraví, pohybe, výžive, o význame pohybových aktivít

pre udržanie zdravia, prevencii ochorení, zdravotných rizík, športovej innosti, pohybovej výkonnosti,

telesnej zdatnosti, životnom štýle. Výstupom by mala by  pohybová kompetencia s integrovaným

poh adom na pohyb,  športovú innos , zdravie  a starostlivos  o neho v praktickom živote.

http://www.statpedu.sk/documents//16/vzdelavacie_programy/statny_vzdelavaci_program/isced2
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Hlavné moduly:

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravý životný štýl

3. Telesná zdatnos  a pohybová výkonnos

4. Športové innosti pohybového režimu

Proces

Úlohou každého u ite a telesnej výchovy je, aby vychádzajúc z hlavných cie ov s prihliadnutím

na rozvoj kompetencií žiakov, na ich vývin, predpoklady, záujmy a podmienky školy vypracoval sám

programy vyu ovania telesnej výchovy pre jednotlivé skupiny žiakov. Dôraz kladie na prispôsobenie

programov vývinovým etapám a mládeže, a to nielen chronologickému veku, ale hlavne biologickým,

funk ným a psychickým predpokladom, s osobitným zrete om na individuálne osobitosti každého

žiaka Tieto programy schva uje predmetová komisia telesnej výchovy  (na škole sa utvára pri

najmenej troch u ite och telesnej výchovy), jej vedúci v tejto innosti pôsobí ako koordinátor.

Schválené programy sú sú as ou plánu práce predmetovej komisie a plánu práce školy. Pri tvorbe

programov sa rešpektujú nasledujúce odporú ania:

Niektoré odporú ania k tvorbe programu vyu ovania v ro níku

U ite  tvorí program pre jednotlivé skupiny žiakov v každom ro níku, pri ktorom sa snaží

dodržiava  nasledovné zastúpenie jednotlivých modulov:

Zdravie a jeho poruchy – poznatky sa sprostredkovávajú žiakovi priebežne po as vyu ovacích

hodín. U ite  môže na to využi  v každom ro níku aj 1 - 2 teoretické hodiny. Pohybové innosti tohto

modulu tvoria cca 10 % z celkového obsahu vzdelávania.

Zdravý životný štýl - poznatky sa sprostredkovávajú žiakovi priebežne do vyu ovacích hodín.

U ite  môže na to využi  v každom ro níku aj 1 - 2 teoretické hodiny. Pohybové innosti tohto modulu

tvoria cca 10 % z celkového obsahu vzdelávania.

Telesná zdatnos  a pohybová výkonnos  – realizuje sa priebežne alebo koncentrovane,

odporú aný rozsah je do 30 % z celkovej hodinovej dotácie v každom ro níku. Po as 4-ro ného štúdia

by sa mali postupne rozvíja  všetky pohybové schopnosti, pri om na ich rozvoj sa môžu využíva

rôzne športové innosti 4. modulu.

Športové innosti pohybového režimu – predstavuje približne 50 % z celkovej hodinovej

dotácie. U ite  si vyberá v každom ro níku aspo  2 z ponúkaných oblastí z tohto modulu. V rámci
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oblastí si vyberá tie športové innosti, na ktoré sú na škole podmienky, žiaci o ne majú záujem, alebo

sú tradi né pre danú školu resp. u ite  sa na ne špecializuje.

Z h adiska úpolov sú dôležité športové innosti, pri ktorých pod a pravidiel dochádza k

stretu medzi jednotlivcami. Vyžadujú ovládanie techniky pohybov vo vz ahu k súperovi, schopnos

predvída  a vô u ví azi . Výber inností z viacerých kontaktných športov  najmä úderové, chvatové

a pákové systémy: džudo, zápasenie, aikido, karate a alšie úpolové športy.

Realizácia programov vyu ovania a výsledky sú závislé najmä od osobnosti vyu ujúceho, od

jeho pedagogického prístupu a pedagogického majstrovstva, vyu ovacích metód, postupov a štýlov,

uplat ovania pedagogických princípov, od úrovne žiakov, prostriedkov a podmienok, ktoré má škola

k dispozícii.

1.5.5  Medzinárodné porovnanie postavenia a pozitívnych vplyvov úpolov v kurikule

školskej telesnej výchovy na primárnom stupni vzdelávania.

USA

Bojové športy - zaujímavé doplnenie kurikula telesnej výchovy v USA

V blízkej minulosti ve a u ite ov telesnej výchovy na základných školách zahrnulo ve ké

množstvo nových pohybových aktivít do ich kurikula výu by. Tieto individuálne orientované aktivity

sa pre ich žiakov stali zaujímavými a stimulujúcimi, rovnako ako aj netradi nými pre doterajšie

vnímanie telesnej výchovy. V sú asnosti sú v USA múry telocvi ní pokryté lezeckými stenami, deti

chodia do školy s kolieskovými kor u ami previazanými okolo pliec a na výletoch sa používajú horské

bicykle a kanoe. Hoci bojové umenia sú jednou z aktivít asto spomínaných v potencionálnych

dodatkoch vyu ovacích kurikúl, sú ponúkané ove a menej ako ostatné aktivity. Bojové umenia môžu

zlepši  u žiakov vz ah k pohybu, ich pohybovú aktivitu, sústredenie, úctu a kognitívne schopnosti.

Ve a amerických odborníkov na telesnú výchovu by zaradilo bojové umenia do kurikula výu by, ale

cítia sa neschopní vies  takúto aktivitu.
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 Východiská Amerického kurikula úpolov pre školskú telesnú výchovu

Z minulosti, bojové športy predstavovali systém rôznych bojových techník pochádzajúcich z

Ázie. Niektoré z najpopulárnejších foriem ( karate, džudo, tae- kwon- do a aikidó) existujú nieko ko

tisíc rokov, pri om ostatné sú relatívne nové. Farmári a dedin ania vyvinuli tieto systémy na svoju

obranu pred utlá aním vládnucich vrstiev a feudálnym systémom. V modernej dobe je ve a bojových

umení praktizovaných formou športu a sebaobrany (Mitchell, 1984).

Telesná výchova na amerických školách zvä šila záujem o bojové umenia v posledných dvoch

desa ro iach. Ve a súkromných skupín zakladalo školy bojových umení, a pre vzrast ich popularity

mnoho fitnes centier v sú asnosti ponúka rôzne školenia v tejto oblasti. Na doplnenie existuje

množstvo video kaziet zameraných na metodológiu a výu bu. Preto sa bojové športy stali sú as ou

systému školského vyu ovania, ktoré sa oraz viac osved uje ako správny krok ku výchove našich

detí.

JAPONSKO

Džudo, Kendo a Sumo sú športy, ktoré sa bezpodmiene ne nachádzajú v kurikule výu by na

základných školách. Karate-do bolo najprv vy até z tejto štruktúry pre jeho nejednotnú organizáciu.

No v sú asnosti, však práve karate tvorí dôležitú as  telesnej výchovy v Japonsku. Popri výu be

základných techník na hodinách telesnej výchovy existujú aj mimo u ebné plány, kluby, ktoré sa

venujú de om navštevujúcim prvý stupe  základnej školy.

Vyu ovanie je založené na 6 morálnych zásadách. Tieto sa, ale ve mi ažko dajú rozvíja  bez

kooperácie a zaujatia študentov. A v tomto bode vstupujú bojové športy. Nielenže dokážu deti zauja ,

REŠPEKT ZÁBAVA                   SEBADÔVERA
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strhnú  svojou „ve kos ou“, ale ako jedny z mála v sebe zah ajú morálne atribúty, ktoré sú tak

bytostne dôležité pre japonských udí.

1) podpora rešpektovania udskej dôstojnosti a úcty k životu

2) výchova ku snahe zachova  a rozvinú  národné bohatstvo

v podobe tradi ných bojových umení

3) výchova ku snahe vytvori  demokratickú spolo nos  a štát

výchovou detí v duchu morálnych hodnôt

4) výchova tých, ktorí budú tvori  a podie a  sa na mierovej

medzinárodnej spolo nosti

5) výchova ku vytváraniu si vlastného nezávislého názoru

6) podpora zmyslu pre morálku

ÍNA

V íne sú tri základné smery vyu ovania na prvom stupni základných škôl. Prvý hovorí o tom,

že treba v študentoch rozvíja  morálku u ením o láske k materskej krajine, k jej u om, manuálnej

práci, socializmu a ínskej komunistickej strane a verejnému majetku. Druhým cie om je da  možnos

študentom získa  základné vzdelanie, rozvinú  schopnosti v ítaní, písaní a vede, ma  sociálne

vedomosti a správne štúdijné návyky. Tretím cie om je zlepši  telesný rozvoj študenta. Najmenej

jednu hodinu do d a študenti majú možnos  zú astni  sa nejakého typu telesného cvi enia.

Du-Bois Academy – príklad projektu produktívneho u enia

Poslaním Du-Bois Academy je vyvola  lásku k u eniu medzi žiakmi a nielen zaobera  sa

u ením samotným. Du-Bois prezentuje efektívne u enie. A ako pomôcku naplni  význam pojmu

(produktívne u enie), Du-Bois poskytuje svojim študentom možnos  zapísa  sa do tried zameraných

na bojové umenia, ktoré im pomáhajú získa  tradi né hodnoty bojových umení ako sebakontrola

a disciplína. Du-Bois sa môže pochváli  obrovskou návštevnos ou,  o spôsobuje jej kombinovaný

vyu ovací systém.

Bojové umenia sa stali sú as ou všeobecného kurikula výu by. Deti sa stávajú ve mi zru nými

v bojových športoch a umeniach. Pri u ení sebakontroly a disciplíny, ktorú deti ve mi nemajú

v ob ube sa prejavili ve mi spontánne a otvorene. Je vedecky dokázané, že používanie bojových

športov v telesných výchovách je viac než len ú inné. Deti na prvom stupni základných škôl si ve mi

ahko vytvárajú nové návyky, ktoré sa neskôr pozitívne odrážajú v ich živote. Preto je ve mi dôležité

za a  s tým v nízkom veku. A i ke  sa ázijské krajiny považujú za kolísku bojových umení, ich
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zaradenie do výu by je novým prvkom, ktorý sa ale ve mi rýchlo uplat uje pre jeho vidite né

a pozitívne ú inky.

RUSKO

V Rusku koniec 20. storo ia predznamenal ve ké zmeny v prístupe k primárnemu vzdelávaniu,

ktorý bol založený na radikálnych zmenách ur ujúcich priority v nových, všeobecných cie och

vzdelávania. Niektoré vzdelávacie štandardy základných škôl boli prepracované do dvoch stup ov:

povinné obsahové minimum (stupe  obsahovej prezentácie) a na stupe , kde sa študent pripravuje

sám. Základnými cie mi telesnej výchovy v Rusku je podpora zdravia, fyzický rozvoj a zlepšovanie

pracovných schopností žiakov, rozvoj ich vyšších morálnych kvalít, posilnenie myšlienky, že zdravie je

iba jedno, rozvoj a podpora potrieb pre systematické a individuálne fyzické cvi enia, poskytuje

vedomosti v oh ade na hygienu a medicínu, poskytuje pomoc pri porozumení dôležitých informácií

pre fyzickú kultúru a šport, podporuje rozvoj individuálnych kvalít detí.

Ve ký nárast zaznamenalo zaradenie bojových športov do výu by, omu predchádza i

spomínané vzdelávanie u ite ov. Ke že ide o nový trend vo výu be, nie je možné poda  študentom

posta ujúce informácie bez toho, aby sám u ite  nebol v tejto oblasti vzdelaný. Bojové športy sú

ve mi v a ným artiklom, pretože ponúkajú študentom široké spektrum pohybov a navyše obsahujú

v sebe ideu, ktorá ich motivuje a nap a. Ruskí u itelia ich zase ve mi radi používajú, lebo majú

minimálnu prácu s tým, aby zaujali študenta. Bojové umenia vždy boli lákadlom pre deti, nehovoriac

o ich pozitívnych vplyvoch na komplexný vývoj osobnosti die a a.

NEMECKO

V Nemecku majú jednotlivé regióny rozdielne plány a programy telesnej výchovy na

základnej škole. Ale ich spolo ným a základným prvkom je pomoc de om pri získavaní nových

skúseností so športom, dynamikou a sociálnymi situáciami, rozvoj ich psychických schopností,

udržiavanie a nárast radosti z motivácie, cvi enia, hry a ú asti v športe. Bojové športy, ako aj mnohé

iné s nimi súvisiace odborné innosti zaznamenávajú hojnú ú as  na hodinách a rados  z telesnej

výchovy v Nemecku. Bojové športy sp ajú nasledujúce ciele: získavanie okamžitých telesných,

osobných a materiálnych skúseností, ktoré sú adekvátne pre deti, úcta, sebakontrola a rozvoj

morálnych hodnôt u detí. Rozvoj vo výu be telesnej výchovy nastal až na konci 20. storo ia, o

znamená, že implementácia bojových športov  do kurikula výu by v Nemecku je ve mi mladá. Napriek
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tomu indikátory a rôzne štúdie ukazujú, že bojové športy sú jedným zo športov, ktoré majú najvä šiu

odozvu u detí ale aj pedagógov.

ŠKÓTSKO

Škótsky školský systém zaviedol implementáciu špecializovaných vyu ovacích hodín so

zameraním na úpoly do týždenného u ebného plánu ako výberový predmet, ur ený pre konkrétnu

skupinu žiakov, ktorí sa týchto hodín zú ast ovali dobrovo ne. V našom ponímaní išlo o dotáciu

v podobe jednej vyu ovacej hodiny za týžde  v rámci vyu ovania, vedenú špecializovaným

inštruktorom na bojové umenia a športy. Na základe záujmu cie ovej skupiny žiakov boli vytvorené

špecializované triedy so zameraním na vyu ovanie bojových umení a športov.

Program inšpirujúceho poradenstva založeného na bojových športoch

(InSpire Guidance - Based Martial Arts Program)  Tento  Program  bol  zrealizovaný  v  1.  –  12.

stupni vybraných škôl v Škótsku so vzorkou študentov, ktorí sa spájali s násilím, a ktorí boli

predmetom vykoris ovania. Program poskytuje žiakom prístup k jazyku nenásilnej konfrontácie a

umož uje im vidie  konflikty ako proces s viacerými potencionálnymi výstupmi. Tento typ inštrukcií

môže vyrieši  lepšie prispôsobenie sa konfliktom a vývoj sociálnejšej cesty vyjadrenia a riešenia

odlišností v sociálnych skupinách.

Žiaci dokonalejšie rozvíjajú ich potenciál prostredníctvom u enia sa tradi ných disciplín

bojových umení v sú asnom vzdelávacom rámci. Bohatá história a sila hodnôt odovzdávaná cez

u enie „Do“ (Cesta – filozofia bojových umení), kombinovaná s telesnými cvi eniami, komunika ným

tréningom rozvíja myse , telo i ducha žiaka.

Hlavné ciele Škótskeho programu:

zvýšenie sebaúcty a spokojnosti v interpersonálnych vz ahoch;

zníženie depresie;

zlepšenie zru ností v riešení konfliktov;

zlepšenie kritického myslenia;

lepšie vz ahy s rodi mi a ostatnými autoritami;

zlepšenie kontroly impulzívnosti;

rozšírenie perspektívy v komunika ných rolách a sily vo vz ahoch.

Program podporuje ciele školy ako je zníženie násilných incidentov, zvýšenie sústredenia

študentov a zníženie absencií. Využíva kombináciu telesných disciplín v podpore psychologických,

kognitívnych a behaviorálnych techník a ich integráciu do kurikula výu by. Program integruje
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nesú ažnou formou, bojové športy a umenia do kurikula výu by. Triedne kurikulum sa sústre uje na

rozli né etické zásady bojových športov ako je sebaovládanie, vytrvalos , sebaidentifikácia,

zodpovednos  a kvalita. Toto zaradenie do kurikula formuje hodnotovú líniu medzi objektívnym

vedením a posilnením pozitívneho správania sa žiakov v triede.



............................................................................................................................ Prípravné úpoly

~ 48 ~

2  2  PRÍPRAVNÉ ÚPOLY (ADAM ÁK, Š.)

2.1 CHARAKTERISTIKA A KLASIFIKÁCIA

Jedným tematickým celkom v sú asných osnovách, ktorý má svoje výrazné osobitosti

z poh adu výchovno-vzdelávacieho procesu v telesnej výchove sú úpoly. Pod a Bartíka, (1996, 2001)

by sme s vyu ovaním úpolov mali za a  už na prvom stupni základnej školy. Ako najvhodnejšia forma

sa javí forma hravá v podobe  prípravných úpolov.

Prípravné úpoly predstavujú pomerne jednoduché telesné cvi enia úpolového charakteru,

ktoré môžu žiaci ihne  uskuto ova  bez toho, aby nacvi ovali techniku. Tieto cvi enia majú sú ažný,

zábavný, herný i bojový charakter. Pri cvi ebnom výkone ide o ví azstvo jednoduchým spôsobom, celá

innos  (spôsob a priebeh) je ur ená jasnými a jednoduchými pravidlami.

Je dôležité si uvedomi , že pri sú asnom spôsobe života – ke  sa deti, mládež v mnohých

prípadoch málo zaoberajú a zaujímajú o pohybové aktivity (Šebrle, 1998; Miklánková, 2001;

Vladovi ová-Novotná, 2005),  pri om viaceré výskumy poukazujú na  zvýšené psychické vypätie

žiakov v škole, je dôležité pre nich h ada  nové, zaujímavé pohybové aktivity s cie om zvýši  záujem

žiakov o telesnú výchovu. Prípravné úpoly  sú z tohto poh adu ideálnym prostriedkom, nako ko hra

a hravé innosti sú pre žiakov najprirodzenejším i  najvýznamnejším výchovným prostriedkom pri om

svojim aktérom prinášajú najmä rados  a zábavu.

Pri vykonávaní prípravných úpolov žiakov delíme na úto níkov a obrancov. Ide tu o úto nú

alebo obrannú innos , ke  sa obidvaja súperi usilujú o prekonanie odporu

a dosiahnutie ví azstva. Ur enie úto níka a obrancu má svoje opodstatnenie pri organizácii cvi enia,

pretože umož uje cvi encom sústredi  sa len na úto nú alebo len na obrannú innos . Vä šie nároky

na cvi encov vznikajú pri tých cvi eniach, pri ktorých už nerozlišujeme úlohy cvi encov. Cvi enec je

sú asne úto níkom aj obrancom.

Prípravné úpoly sú ve mi vhodné aj pre chlapcov a diev atá, lebo im umož ujú osvoji  si

základné zru nosti a návyky a sú vstupnou bránou do športových úpolov a sebaobrany. Prípravné

úpoly tiež umož ujú žiakom, aby získali za iato né informácie o innostiach pri vzájomnom strete so

súperom (úto níkom), napr. údery, pády a podobne, o pocite porušenia a straty stability

spolucvi enca – súpera, o technike a taktike boja, ako aj o psychickej príprave na boj a stretnutie.

Žiaci tiež získavajú informácie o správnej technike dvíhania, nosenia a spúš ania bremien

a o základoch pádovej techniky, ktorá je dôležitá ako prevencia pred úrazmi v bežnom i športovom

živote každého ob ana (Bartík, 1999; urech, 2000; Roubí ek, 1984).
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urech a kol. (2000, 2003) a Fojtík (1990) rozde ujú prípravné (základné) úpoly pod a

charakteru pohybovej innosti nasledovne:

Obr. 1 Klasifikácia prípravných úpolov

Pre ahy - súpera premiest ujeme alebo ho len vychy ujeme smerom k sebe. Sila pre ahu

pôsobí vždy v smere od súpera, sily súperov pôsobia teda od seba prevažne v priamom smere. Cvi í

sa naj astejšie v postojoch, menej v k aku a v sede, poprípade v ahu. Pre ahuje sa cez ur itú

vzdialenos , alebo za stanovenú hranicu - métu, pre ahovaním sa tiež usiluje o vychýlenie súpera, t.j.

o dosiahnutie zmeny jeho postoja i polohy tela. Pri pre ahoch sa cvi enec môže usilova  aj o zmenu

polohy iba niektorej asti tela súpera (zvláš  paží a nôh) (Roubí ek, 1984).

Pretlaky - súpera premiest ujeme alebo ho len vychy ujeme z pôvodného miesta smerom od

seba. Sila cvi enca pôsobí vždy v smere k súperovi, naj astejšie vpred, ale aj vzad. Pri pretlakoch

prichádzajú do úvahy i smery do strán, hore a dolu. Výkon pretlá ania je pre obidvoch cvi encov

rovnaký, no treba ur i ,  i  obaja cvi enci úto ia, alebo ktorý cvi enec len úto í a ktorý sa len bráni.

Pretlá a sa naj astejšie v postoji, k aku, sede, menej v drepe a v ahu. Ide o pretlá anie na ur enú

vzdialenos , za ur enú hranicu - métu, o dosiahnutie zmeny postoja alebo polohy tela alebo asti tela

súpera.

Odpory - pri nich bránime ur enej innosti súpera, jeho ur enému výkonu. Ide o pre ahy

a pretlaky pri rýchlych prechodoch a vo vzájomných kombináciách, striedavé a nepravidelné

uskuto ované ahania a tla enia v rôznych smeroch. K jednoduchým cvi eniam pridávame

i pohybové a výkonnostne náro nejšie stretnutia. Tu už používame vhodné a jednoduché bojové

prostriedky, ktoré uplat ujeme pri športových úpoloch (zasiahnu  niektorú as  súperovho tela

as ou tela alebo ná iním; premiestni  súpera alebo zmeni  polohu jeho tela alebo asti tela ur eným

spôsobom; udrža  súpera v ur enej polohe za ur itý as a pod.). Uskuto ujeme ich v postoji, k aku,

sede, ahu. Úlohy cvi encov môžu by  rovnaké, no zvä ša bývajú rozdielne.

úpolové   pre ahy úpolové  pretlaky

úpolové  odpory úpolové  hry

Prípravné úpoly
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Úpolové hry - sú kolektívne telesné cvi enia. Ide aj o stretnutie vo vä ších kolektívoch. Patria

sem rôzne motivované, sú aživé stretnutia uskuto ujúce sa v jednej alebo i vo viacerých vzájomne

súperiacich skupinách. Tu sa jednotlivé druhy prípravných úpolov využívajú ú elovo, uplat ujú sa a

vystupujú ako prostriedky na dosiahnutie ur eného výkonu, oby ajne na splnenie úlohy ur enej

pravidlami. Treba však dodržiava  ur ené pravidlá.

Pod a spôsobu a priebehu stretnutia ovplyvneného samostatnou, spolo nou i sú asnou

úpolovou innos ou cvi encov sa môžu rozdeli  pod a Roubí ka (1984) do troch základných typov.

Úpolové hry sa organizujú ako:

Jednou zo zložiek prípravných základných úpolov je osvojovanie techniky pádov a techniky

dvíhania, nosenia a spúš ania cvi encov a bremien.

Cvi enie prípravných úpolov je zvä ša ve mi efektívne, žiaci sú po celý as ich vyu ovania

v neustálej aktivite. Preto je dôležité sledova  ich únavu, ktorá môže ma  záporný vplyv na techniku

stretnutie družstiev  - kde dochádza k samostatných
a stanoveným stretnutiam

menšie skupinky, alebo každý len kolektívu bojuje sám, bez pomoci ostatných: dosiahnutý
výsledok sa zapo ítava družstvu, ku ktorému patrí. Stretnutia v jednotlivých skupinkách i

dvojiciach prebiehajú naj astejšie sú asne, cvi ebné úlohy súperov môžu by  odlišné.

stretnutie družstiev - pri ktorých spolupracuje celá
skupina

každý jej len sa zapája v prospech svojho celku. Spoluhrá i - spolubojovníci si môžu vzájomne aj
pomáha , všetci sa usilujú o ví azstvo svojho kolektívu. Niektoré stretnutia tohto typu preberajú herný
charakter, blížia sa k športovým hrám s uplat ovaním povolených úpolových inností. Úlohy súperov

pri týchto hrách bývajú prevažne rovnaké, môžu však by  aj odlišné;

sú aže jednotlivcov

kde všetci ú astníci sú asne a navzájom bojujú medzi sebou a každý z nich sa usiluje o vlastné ví azstvo,
poprípade o najlepší výsledok a umiestnenie. Vä šinou sa bojuje do ur eného asového limitu, niekedy

až do rozhodnutia - do doby, ke  najlepší jednotlivec ako prvý splní stanovenú, pre všetkých hrá ov
rovnakú úlohu;
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a taktiku vlastnej innosti. Do popredia vstupuje celková bezpe nos  aktérov, ktorá sa skvalit uje

riešením organiza ného zabezpe enia (Bartík, 1999; Fojtík, 1990).

Pomerne ve ké  množstvo jednotlivých foriem prípravných úpolov dovo uje, aby si každý

u ite  zvolil, vytvoril alebo prispôsobil také formy, ktoré zodpovedajú stup u telesného a duševného

rozvoja žiakov a materiálnym podmienkam školy.  Výberom cvi ení je možné meni  objem a intenzitu

za aženia a zamerania na rozvoj pohybových schopností. Intenzitu možno zvä ši  vo bou cvi ení,

napr. rýchlostného charakteru, objem zvýšením po tu opakovaní a zara ovaním cvi enia s vä ším

zastúpením požiadaviek na silové schopnosti.

U ite , ktorý nezara uje do vyu ovacích hodín telesnej výchovy prípravné úpoly,

ochudob uje ich obsah, nako ko nerozvíja u žiakov niektoré zru nosti a schopnosti, ktoré nie je

možné dosiahnu  inými prostriedkami (Fojtík, 1990; urech, 2000; Bartík, 1999; Adam ák, 2004;

Reguli, 2005).

V zmysle pedagogicko-organiza ných pokynov na školský rok 2008/2009 v záujme

komplexného formovania osobnosti a zdravého vývinu žiakov je možné v rámci tvorby školských

vzdelávacích programov využi  priestor na zvýšenie hodín telesnej výchovy pod a podmienok školy

a regiónu. Táto skuto nos  dáva priestor na širšie využívanie tak ob úbených aktivít akými sú hry

a hravé innosti na základných školách medzi ktoré právom patria aj prípravné úpoly.

2.2 MIESTO PRÍPRAVNÝCH ÚPOLOV V ŠKOLSKEJ TELESNEJ

VÝCHOVE

S vyu ovaním prípravných úpolov za íname až vtedy, ke  žiakov už dobre poznáme (Fojtík;

1990). Jednotlivé cvi enia je dôležité vhodne premyslie , energicky riadi  a dôsledne dodržiava

pravidlá. H adisko bezpe nosti by malo by  na prvom mieste (napr. v blízkosti žiakov nemajú by

žiadne prekážky, na ktoré by mohli narazi  a pod.), z ktorého má pod a Bartíka (1996) aj množstvo

u ite ov strach - množstvo u ite ov sa obáva zvýšenej úrazovosti a výskytu rôznych druhov zranení.

Výsledky Adam áka (2002) však poukazujú na skuto nos , že pri dôslednej organizácii úpolových

cvi ení zo strany u ite a a dôkladnom vysvetlení jednotlivých pravidiel, nedochádza pri úpolových

cvi eniach a hrách k zvýšenej úrazovosti na hodinách telesnej výchovy.

Pri realizácii prípravných úpolov u ite  vedie žiakov k ve kému bojovému snaženiu, avšak

na druhej strane potlá a bezoh adné zákroky. Vyu ujúci venuje pozornos  aj primeranej vzdialenosti

cvi iacich od stien. Cvi enia v dvojiciach uskuto ujú žiaci bu  priamo na podlahe telocvi ne alebo

na žinenkách, v závislosti od charakteru cvi enia.
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Vekové ohrani enie využívania prípravných úpolov na hodinách telesnej výchovy je široké –

od prvého stup a základnej školy až po žiakov stredných škôl. Dajú sa ahko nau i , upravi  tak, aby

vyhovovali každému pod a fyzických a psychických dispozícií a aktuálneho stavu cvi iaceho (Slížik,

2008).

Prípravné úpoly môžeme zara ova  do všetkých astí vyu ovacej hodiny:

Do prípravnej a hlavnej asti hodín sú vhodné cvi enia dynamické, náro nejšie na pozornos

a rýchlos . Ak ich chce u ite  zaradi  do závere nej asti, treba, aby cvi enia vybral starostlivejšie,

aby nebol narušený cie  závere nej asti. Do závere nej asti je vhodnejšie zara ova  cvi enia

statické bez nárokov na rýchle premiest ovanie, silu a rýchlos . Z aspektu vekových osobitostí žiakov

mladšieho školského veku má by  as trvania jednotlivých cvi ení v prípravnej a hlavnej asti

vyu ovacej hodiny 20 - 30 sek., pretože ide o cvi enia rýchlostno-silového charakteru vykonávané

v anaeróbnej zóne metabolického krytia energetického výdaja.

Aplikáciou vhodne zvolených prípravných úpolov, si žiaci  na hodinách telesnej výchovy

osvojujú nové vedomosti a formujú pohybové zru nosti hravou formou, ktoré zanechajú v žiakoch

pozitívny zážitok. Tieto zážitky sa potom spájajú so školou, so školským kolektívom a pomáhajú tak

utvára  vz ah detí k škole i k u eniu ale aj k úpolovým aktivitám.

2.3 VYUŽITIE TELOCVI NÉHO NÁRADIA A NÁ INIA

PRI ÚPOLOVÝCH HRÁCH

Ve kou výhodou prípravných úpolov je, že k ich realizácii netreba osobitné, špeciálne

zariadenia a ná inie. Ve mi dobre ich možno vykonáva  v prírode, na ihrisku, v nezariadených

HODINA TELESNEJ VÝCHOVY

S VYUŽITÍM PRÍPRAVNÝCH ÚPOLOV

závere ná

as

prípravná

as

hlavná

as
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priestoroch, na snehu, v plytkej vode, v piesku a pod. ( urech, 2000). S využitím rôznorodých

pomôcok môžeme prípravné úpoly pre žiakov zefektívni  a spestri . V mnohých prípadoch ich

môžeme modifikova  - na tento ú el môžeme použi  bežné telocvi né náradie a ná inie.

Lavi ky majú v telesnej výchove široké uplatnenie, nako ko na nich môžu cvi i  jednotlivci ale

aj skupiny, sú ahko prenosné. Poskytujú množstvo kombinácií s iným telocvi ným náradím. Do

školskej telesnej výchovy ich po prvýkrát zaviedol P. H. Ling.

Samotná d žka lavi iek sa v sú asnosti pohybuje od 180 cm do 360 cm.  Pri výbere vhodných

lavi iek  by  sme  si  mali  všimnú  aj  alšie  rozmery  lavi ky  –  najmä  šírku  hornej  dosky  ale  aj  výšku

lavi ky. Najmä horná doska lavi ky by mala by  hladká a neporušená.

Príklad:

Boj o vychýlenie z rovnováhy na lavi ke

Popis hry: Dvojica žiakov  stojí elom k sebe na lavi ke obrátenej užšou stranou hore.

 ahaním, str ením sa každý snaží druhého vychýli  z rovnováhy a dosiahnu , aby súper bol nútený

zosko i  z lavi ky na zem.

Obmena: lavi ka je obrátená širšou stranou hore a žiaci na nej stoja na jednej nohe.

Švihadlo je alším vynikajúcim prostriedkom, ktoré môže spestri  a obohati  stre ingové

cvi enia, nako ko nie je finan ne náro né. Je vhodné na  rozvoj pohybových schopností a telesnej

zdatnosti nielen v  telesnej výchove na ZŠ, ale i v tréningových jednotkách. Toto ná inie sa dá vhodne

využi  v jednotlivých astiach, alebo v celých hodinách kondi ného zamerania.

Príklad:

Pre ahovaná vo štvorici

Popis hry: Štvorica drží zviazané dlhé švihadlo do tvaru štvorca a každý sa usiluje pretiahnu

súpera tak, aby dosiahol métu 2m vzdialenú od rohu štvorca v smere uhloprie ky.

Palice (ty e) predstavujú jedno z najstarších telocvi ných ná iní, vplývajú na správne držanie

tela a rozvoj kinesteticko-diferencia nej schopnosti a priestorovo-orienta nej schopnosti  a k bovej

pohyblivosti. Ich ve kou výhodou je to, že nie sú finan ne náro né. Pri cvi ení stre ingu môžeme

využi  aj ich modifikácie – rukovä  z metly, alebo si ich môžeme aj sami vyrobi . Samotná d žka palice

môže by  rôzna (krátke, dlhé) a cvi i  s ou môžeme jednoru ne alebo obojru ne. Drža  ju môžeme

podhmatom, nadhmatom, dvojhmatom a cvi íme s ou v elnej, bo nej a vodorovnej rovine, o dáva

cvi eniam dostato nú pestros . Pri cvi eniach palice môžu slúži  aj ako prekážka, i opora

jednotlivcov alebo dvojíc. Zaujímavou novinkou sú pružné ty e – aerobar.

Príklad:

Preva  protivníka na chrbát

Popis hry: Dvaja hrá i sedia oproti sebe tak, že sa navzájom dotýkajú prstami na nohách.

V ohnutých lak och a pod ohnutými kolenami súpera obaja držia palicu. Na znamenie u ite a sa obaja
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snažia jeden druhému navzájom podstr i  chodidlá pod jeho nohy. Tlakom paží  a chodidiel

podsunutými pod nohami súpera smerom hore sa snažia prinúti  súpera, aby sa prevalil na chrbát.

Pod a slovníka cudzích slov termín „medicimbal“ predstavuje ažkú plnenú loptu. Ide o jedno

z najstarších, ale dodnes asto používaných gymnastických ná iní. Technológia výroby je v sú asnosti

rôznorodá:

medicimbalová lopta z pravej hovädzej kože - pôvodná technológia plnenia pieskom a kúde mi

v kombinácii s modernou kožou výborne sp a požiadavky viacerých športových odvetví aj v

sú asnosti;

medicimbalová lopta zo syntetickej kože na báze PUR. Vnútornú vrstvu tvorí podlep z režnej

tkaniny. Nápl  vnútornej asti lopty tvoria zdravotne nezávadné produkty ako drvený korok,

klasy kukurice, textil, use , styropor, ekostyrén apod.

plné gumové lopty – heavymed – rôznych farieb.

kombinácia medicimbalu a jednoru ných iniek (ide o lopty s gumovým povrchom, ktoré majú

ahko uchopite né otvory pre ruky s farebnými zna kami pre ich rýchle rozlíšenie;

Vo všetkých prípadoch existuje široká škála ve kostí (od 6,5 cm a viac) a hmotností

jednotlivých plných lôpt (od 0,5- 5kg a viac).

Samotná hmotnos  plných lôpt  musí však zodpoveda  veku žiakov, ich telesnej a technickej

vyspelosti. Pre mládež do 14 rokov a pre ženy stredného veku používame 1-2 kg plné lopty, u 15-17
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ro ných chlapcov 3-4 kg plné lopty, u diev at rovnakého veku 2-3 kg. V špeciálnej športovej príprave

je možné použi  aj plné lopty ažšie ako 5kg.

Príklad:

Boj o loptu

Popis hry: Hrá ov rozdelíme do dvojíc, pri om jeden z dvojice hrá ov k a í uprostred žinenky,

hlavou k jej dlhšej strane a za ahne plnú loptu hru ou. Zo strán ju pridržiava rukami (predlaktia na

zemi) a má za úlohu ju udrža . Druhý hrá  sa nad ním sklá a v strehovom postoji s rukami na jeho

chrbte, na signál sa snažia o najskôr zobra  loptu prvému tak, že sa snažia ju o najskôr položi  na

bok a tak si u ah i  uchopenie lopty. Tento zápas o loptu môžeme tiež limitova  asom, napr. 30

sekundami. Hrá i si po ítajú, ko kokrát získa úto ník loptu, potom nasleduje výmena úloh.

V školskej telesnej výchove  na všetkých stup och škôl by žinenka mala patri  medzi základné

telocvi né vybavenie. Cvi ením na koberci, karimatkách alebo iných náhradných podložkách (v

školách s nedostato ným materiálnym vybavením ) si pri niektorých cvikoch môžeme spôsobi  rôzne

poranenia a úrazy.

V školách sa v sú asnom období nachádzajú rôznorodé žinenky -  v šírkach od 100 do 200 cm,

v d žkach od 140 až 300 cm a v hrúbke od 4 až 20 cm, ktoré sú naplnené a potiahnuté rozmanitým

materiálom ( molitan, koža koženka, plátno, PVC a pod.).

Medzi najvhodnejšie z h adiska telovýchovného procesu môžeme zaradi  viacú elové

gymnastické žinenky vyrobené z vysoko od ah eného polyetylénu, ktoré výborne izolujú chlad od

podlahy, sú ahko umývate né a nenasiakavé. K alším prednostiam týchto žineniek  patrí ve ká

farebná škála a protisklzový povrch.

Príklad:

Rozba  skr enca

Popis hry: Na žinenke, je jeden z dvojice hrá ov zbalený v ahu do polohy „skr enca“.  Druhý

z dvojice  sa ho snaží o najrýchlejšie celého rozbali . Zásadou je, že tá kon atina alebo as  tela, ktorá

bola natiahnutá protihrá om, nesmie by  opä  pokr ená. Je zakázané škrabanie,  alebo stlá anie

bolestivých miest a pod. Dovolené je uplatni  len silu. Zaznamenávame as, za ako dlho bol prvý

„rozbalený „ alebo do akej miery bol „rozbalený“ za ur itý as.

V poslednom období sa pojem fitlopta spája  s pomôckou, s ktorou sa stretávame oraz

astejšie nielen v rehabilita nej telesnej výchove, ale aj vo fitnes centrách, rekrea nej a školskej

telesnej výchove (Bartík-Jurašková, 2004) . Okrem toho si fitlopta našla aj svoje miesto

v tréningových programoch vrcholových športovcov (Výboh-Tóth, 2003), ale aj cvi enia s fitloptou

v tehotenstve sú stále populárnejšie.  Fitlopty  (Kyse ovi ová, 1997) boli  po prvýkrát použité v roku

1965 vo Švaj iarsku, kde fyzioterapeuti pomocou nich cvi ili s de mi, ktoré boli po mozgovej obrne.

V sú asnom období je ponuka fitlôpt na našom trhu široká (obr.3) – výrobcovia ponúkajú lopty
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s rôznou farbou, tvarom (gu atý, elipsovitý a i.) a ve kos ou (naj astejšie rozmery sú 45 cm, 55 cm, 65

cm a 75 cm).

Obr. 3  Druhy fitlôpt

Niektoré lopty majú držiaky, drobné masážne výstupky, vo vnútri gu ô ky (farebné gu ô ky sa

vo vnútri víria pri pohybe lopty), vyrobené sú aj fitlopty pre nevidiacich (lopta má vo vnútri akustické

gu ô ky).

Príklad:

Sumo

Popis hry: Na zemi vyzna íme tri rovnobežné iary dlhé tri metre. Dvaja hrá i sa postavia na

strednú iaru elom oproti sebe, pri om každý z hrá ov má jednu fitloptu. Fitlopty si vzájomne oprú

oproti sebe a pokúšajú sa jeden druhého vytla i  za koncovú iaru. Hráme na dohodnutý po et

ví azstiev.

Ribstol (rebrina) náradie švédskeho pôvodu (šírky asi 1 m, výšky 3 m s prie kami 8-10 cm od

sebe vzdialenými) predstavuje výbornú stre ingovú pomôcku, nako ko pri mnohých cvi eniach slúži

ako opora pre jednotlivé asti tela a jeho celku.  Pri samotných cvi eniach na rebrine sa o u môžeme

opiera , stá , vise  sedie  alebo leža  pri nej. V sú asnosti je ponuka rebrín široká a popri drevených

rebrinách  sú novinkou na trhu najmä univerálne kovové rebriny (obr.5), ktoré sú odolné vysokému

namáhaniu, majú nastavite né úchyty a je možné ich rozobbera .

   Obr. 5 Kovová rebrina

Príklad:
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Súboj tarzanov

Popis hry: Dvaja hrá i sú ažia na jednej rebrine o to, kto prvý vylezie na vrchol ako prvý. Je

zakázané súpera udiera , kopa , resp. inak hrubo porani  súpera.

Okrem vyššie popísaných ná iní a náradí môžeme využi  aj iné telocvi né náradie a ná inie

(švédska debna, gumenný expander, stuhy a pod.), prípadné iné pomôcky, ktoré pôvodne neboli

ur ené na úpolové hry-  stoli ka, stôl, uterák opasok a pod.

Využitím rôznych cvi ebných pomôcok tak môžeme prispie  nielen k vyššej efektivite

jednotlivých cvi ení, ale zárove  môžeme u žiakov zvýši  aj ob úbenos  prípravných úpolov.

2.4 ZÁSOBNÍK CVI ENÍ

2.4.1 Zásobník cvi ení – úpolové pre ahy

Pre ahovanie za pažu

Pomôcky: žiadne

Popis: dvojica žiakov stojí elom k sebe v bojovom strehu na dosiahnutie. Podajú si avé ruky

a snažia sa pre ahova  súpera o 2 m dozadu. Všetky cvi enia uskuto ujeme i na druhú stranu.

Pre ahovanie za obidve paže

 Pomôcky: žiadne

Popis: cvi enie je podobné predchádzajúcemu s tým rozdielom, že si podajú obidve ruky.

Pre ahovanie za šiju

Pomôcky: žiadne

Popis: dvaja žiaci sú v podrepe výkro nom avou, elom k sebe, priložia avú ruku dla ou na

šiju súpera, pravú si dajú vbok. Každý sa snaží o pretiahnutie súpera o 2 m dozadu.

Pre ahovanie zahákovaním lak a

Pomôcky: žiadne

Popis: dvojica žiakov k a í elom k sebe, obaja žiaci si vzájomne zahákujú pravý lake . Na

povel sa snažia pretiahnu  súpera dozadu k méte vzdialenej 1 m.
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Pre ahovanie za nohu a pažu

Pomôcky: žiadne

Popis: dvaja žiaci stoja elom proti sebe na pravej nohe, avú prednožia. Podajú si pravé ruky,

avou rukou každý uchopí dolnú kon atinu súpera nad lenkom. Poskokmi na pravej, ahaním za

dolnú kon atinu a pažu sa snažia pre ahova  jeden druhého o 2 m dozadu.

Pre ahovanie bokom k sebe

Pomôcky: žiadne

Popis: dvaja žiaci stoja pravým bokom k sebe, pravé paže zahákujú v lak och a pre ahujú

súpera o 2 m v avo. Pravé dolné kon atiny majú pritom skrížené v kolenách.

Pre ahovanie so švihadlami vo vzpažení

Pomôcky: švihadlo pre dvojicu

Popis: dvaja žiaci si navzájom prevle ú švihadlá, ktoré sú zložené na polovicu. Postavia sa

chrbtom k sebe, vzpažia s vystretými švihadlami. Na povel sa snažia pretiahnu  súpera o 2 m bez

vä šieho záklonu v páse.

Pre ahovanie plnou loptou

Pomôcky: plná lopta pre dvojicu

Popis: dvaja žiaci stoja elom oproti sebe. V predpažení držia spolo ne plnú loptu. Na povel

sa každý snaží pretiahnu  súpera na ur enú vzdialenos .

Pre ahovaná vo štvorici

Pomôcky:  lopta, švihadlo

Popis : Štvorica drží zviazané dlhé švihadlo do tvaru štvorca a každý sa usiluje pretiahnu

súpera tak, aby sa zmocnil lopty, ležiacej na podlahe asi 2 m od rohu štvorca v smere uhloprie ky.

Boj o pre ah z pripaženie do upaženia

Pomôcky: žiadne

Popis: dvaja žiaci stoja tesne oproti sebe. Prvý žiak stojí v miernom stoji rozkro nom a paže

má v pripažení. Druhý žiak ho chytí za zápästie a ahom sa snaží dosta  jeho paže do upaženia.

Obmeny:

Uvedené cvi enie vykonávame v k aku.
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Pre ahovanie v trojiciach

Pomôcky: žiadne

Popis: žiaci sa rozdelia do rovnako zdatných trojíc. Bojisko vyzna íme dvoma rovnobežnými

iarami, vzdialenými od seba 6 m. Do stredu medzi tieto línie sa postavia 2 dvojice elom proti sebe.

Každé vytvorí spojený zástup - druhý chytí prvého za boky, tretí druhého. Prvý z trojíc sa držia za ruky.

Na signál sa trojice za nú pre ahova  trojica, ktorá je súperom pretiahnuté za ich iaru, alebo sa

v boje roztrhla, prehráva.

2.4.2 Zásobník cvi ení – úpolové pretlaky

Pretlá anie palicou

Pomôcky: palica pre dvojicu

Popis: Dvaja súperi stoja medzi dvoma iarami, vzdialení od seba štyri metre, elom oproti

sebe a spolo ne držia ty . Na znamenie sa snažia súpera vytla i  za iaru.

Nech súper vstane

Pomôcky: palica pre dvojicu

Popis: dvaja hrá i sedia oproti sebe tak, že  nohy majú ahko pokr ené (dotýkajú sa vzájomne

prstami chodidiel) a medzi sebou držia palicu. Jeden drží palicu zvon a  druhý zvnútra. Na pokyn

vyu ujúceho sa snažia ahom prinúti  druhého, aby vstal. Hráme na dohodnutý po et zápasov.

Preva  protivníka na chrbát

Pomôcky: palica pre dvojicu

Popis: dvaja hrá i sedia oproti sebe tak, že sa navzájom dotýkajú prstami na nohách.

V ohnutých lak och a pod ohnutými kolenami súpera obaja držia palicu. Na znamenie vedúceho sa

obaja snažia jeden druhému navzájom podstr i  chodidlá pod jeho nohy. Tlakom paží  a chodidiel

podsunutými pod nohami súpera smerom hore sa snažia prinúti  súpera aby sa prevalil na chrbát.

Pretlá anie dla ami do pliec

Pomôcky: žiadne

Popis: dvaja žiaci zaujmú avý streh ( k súperovi oto ení avým bokom ), obidve ruky si

vzájomne položia na plecia spredu. Na signál sa každý snaží pretla i  súpera o 2 m dozadu.
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Boj na iare

Pomôcky: žiadne

Popis hry: dvojica žiakov stojí elom k sebe na iare v podrepe výkro nom, chodidlá za sebou.

Tlakom ruky na koleno súpera sa každý snaží vychýli  druhého tak, aby jeho chodidlo (chodidlá)

zmenilo postavenie na iare. Kto je prinútený vykro i  mimo iaru, prehral.

Pretlá anie v sede chrbtami k sebe

Pomôcky: žiadne

Popis: dvaja žiaci sedia chrbtami k sebe, opierajú sa chodidlami o podložku, rukami tiež.

Na signál sa snažia pretla i  súpera o 2 m dozadu. Panva musí by  stále v kontakte s podložkou.

Pretlá anie panvou

Pomôcky: žiadne

Popis: dvaja žiaci stoja chrbtami k sebe na vzdialenos  20 cm v miernom stoji rozkro nom.

Každý sa snaží predkolením, narazením panvy vychýli  druhého z rovnováhy a prinúti  ho

k vykro eniu.

Pretlá anie elom

Pomôcky: žiadne

Popis: dvaja žiaci zaujmú avý streh elom k sebe. Každý si dá ruky na svoje elo dla ami

vpred, obidve na seba. Po priblížení na kontakt sa žiaci opierajú dla ami a pretlá ajú sa elom cez

svoje ruky o 2 m dozadu.

Pretlá anie s plnou loptou

Pomôcky: pre dvojicu plná lopta

Popis: dvaja žiaci sa postavia proti sebe v strehovom postoji a vzpažia. Vo vzpažení držia

spolo ne plnú loptu. Na povel sa každý snaží zatla i  súpera na ur enú vzdialenos  tlakom do plnej

lopty ( bez zaklá ania sa v páse ).

Pretlá anie plnej lopty chrbtami

Pomôcky: pre dvojicu plná lopta

Popis: dvaja žiaci sedia chrbtami k sebe, medzi nimi, je položená plná lopta. Tlakom do plnej

lopty sa každý snaží pretla i  súpera o 1 m dozadu. Pritom aktívne používajú paže a dolné kon atiny,

panva zostáva na podložke.
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Vytla  súpera z kruhu

Pomôcky: žiadne

Popis: Dvaja hrá i stoja v kruhu s priemerom tri metre.  Postavia sa k sebe chrbtami a spoja si

vzájomne paže tak, že ich ohnú v lakti. Na znamenie sa snažia vytla i  súpera z kruhu, pažami musia

by  stále spojení.

Pretlá anie v k aku pomocou plnej lopty

Pomôcky: pre dvojicu plná lopta

Popis: dvaja žiaci k a ia elom k sebe na kontaktnú vzdialenos . Medzi nimi je plná lopta,

ktorú obaja pridržiavajú na svojich prsiach. Tlakom do lopty sa snažia dosta  súpera o 1 m dozadu

Boj o pretlak z upaženia do pripaženia

Pomôcky: žiadne

Popis : prvý cvi enec upaží, druhý stojí za jeho chrbtom a ruky má položené na predlaktiach

prvého. Tlakom do súperových paží sa snaží dosta  ich do pripaženia. Prvý cvi enec mu kladie odpor.

Ide o cvi enie izometrického charakteru, ktoré je vodné na rozvoj statickej sily.

Obmeny:

Uvedené cvi enie môžu cvi enci vykonáva  aj v k aku. Cvi enie môžeme zmeni  aj úpravou

polohy paží. Napr. Boj o pretlak zo vzpaženie do upaženia. Boj o pretlak z predpaženia do pripaženia.

2.4.3 Zásobník cvi ení – úpolové odpory

Vezmi súperovi palicu

Pomôcky: palica pre dvojicu

Popis: dvaja hrá i stoja oproti sebe v stoji rozkro nom a držia vo vzpažení palicu. Vo chvíli,

ke  dá vedúci signál k zápasu, snažia sa protivníci stiahnu  palicu do predpaženia a tým donútia

súpera, aby palicu pustil. Hráme na dohodnutý po et zápasov.

Na rytierov

Pomôcky: dlhšia palica opatrená na konci handrovou hlavou

Popis: v telocvi ni so žineniek vytvoríme „mäkkú lúku“  utvoria dvojice hrá ov rytiera a ko a.

Rytieri si sadnú ko om na plecia. Do ruky dostanú dlhšiu palicu na konci omotanú handrou. Tak,
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ako vo akedy na turnajoch rozbehnú sa rytierske kone proti sebe. Rytieri sa usilujú jeden druhého

svojím búchadlom vyhodi   zo sedla. Kto spadne z ko a, je vyradený z hry.

Súboj bocianov

Pomôcky: žiadne

Popis: dvaja žiaci stoja elom k sebe, držia sa pravou rukou, avou rukou drží každý vlastnú

avú dolnú kon atinu v zanožení skr mo. Uchopenou rukou sa snaží každý pohybova  tak, aby súpera

donútil pusti  avú dolnú kon atinu k udržaniu rovnováhy.

Boj o vychýlenie z rovnováhy na lavi ke

Pomôcky:  lavi ka, švihadlo

Popis: dvojica žiakov  stojí elom k sebe na lavi ke obrátenej užšou stranou hore

a v rukách držia koniec švihadla. ahaním a trhaním za švihadlo sa každý snaží druhého vychýli

z rovnováhy a dosiahnu , aby súper bol nútený zosko i  z lavi ky na zem.

Obmeny: lavi ka je obrátená širšou stranou hore a žiaci na nej stoja na jednej nohe.

Indiánske zápasenie

Pomôcky: žiadne

Popis: dvaja žiaci sa postavia elom k sebe na vzdialenos  jedného kroku. Každý sa snaží

druhého uchopi  a nadvihnú . Je zakázané súpera hádza  o zem, po zdvihnutí ho úto ník opä  postaví

na zem.

Podtrhni súpera

Pomôcky: žiadne

Popis: obidvaja žiaci na žinenke urobia vzpor ležmo hlavami k sebe. Každý sa snaží

podtrhnutím paže druhého dosta  do ahu na bruchu.

Prenikni za súperovu iaru !

Pomôcky: kužele na ozna enie iar

Popis hry: Na zemi ozna íme dve rovnobežné 3 metre dlhé iary, vzdialené od seba 6 metrov.

Hrá i sa na nich postavia elom proti sebe. Jeden úto í, druhý sa bráni. Na znamenie vbehnú obaja

do priestoru medzi iarami. V priebehu boja nesmú opusti  ohrani ené územie. Úto ník má do

tridsiatich sekúnd od zahájenia hry preniknú  za iaru, na ktorej stál obranca. Obranca mu v tom

všetkými  dovolenými  spôsobmi  bráni.  Ak  prejde  v  tomto  asovom  limite  úto ník  celým  telom

obrancovou iarou, získa bod. Potom sa menia úlohy. Hrá sa do troch alebo piatich bodov.
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Špi kový tanec

Pomôcky: žiadne

Popis: súperi stoja elom k sebe a držia sa za obe ruky. Navzájom sa snažia jeden druhému

ahko  stupi  na  špi ky  nohy.  Cvi enie  trvá  20  –  30  sek.  a  ví azí  ten,  komu  sa  viackrát  podarí  stupi

súperovi na špi ku nohy.

Nedovo  súperovi vsta

Pomôcky: žiadne

Popis: jeden z dvojice urobí vzpor k a mo, druhý pristúpi napr. sprava od jeho hlavy a položí

mu dlane na chrbát. Na signál sa prvý snaží vsta , druhý mu v tom bráni.

Priepas

Pomôcky: krieda

Popis: dvaja žiaci stoja elom k sebe a držia sa za ruky. Na podložke je medzi nimi nakreslený

kriedou kruh s priemerom 0,5 m. Každý sa snaží vychýli  súpera tak, aby vstúpil do kruhu.

Mínové pole

Pomôcky: žiadne

Popis: dvojica žiakov sa uchopí za obidve ruky a pohybuje sa rôznymi smermi po telocvi ni.

Cie om je prinúti  súpera stúpi  na mínu (napr. Na spartakiádnu zna ku).

Súboj žiab

Pomôcky: žiadne

Popis: Hrá i zaujmú drep a poskakujú pri om sa snažia str ením do protihrá a ho zvali  na

zem. Hrá  ktorý sa dotkne podložky inou as ou ako chodidlami, vypadáva z hry. Ví azí hrá , ktorý

ostane v drepe ako posledný.

Dotkni sa súperovho kolena

Pomôcky: žiadne

Popis: žiaci stoja elom k sebe a držia sa za pravé ruky. Na signál sa snažia vo nou rukou

dotknú  súperovho kolena a tým získa  1 bod.

S ahovanie lopty

Pomôcky: plná lopta pre dvojicu



............................................................................................................................ Prípravné úpoly

~ 64 ~

Popis: dvaja hrá i sa postavia oproti sebe. Jeden chytí plnú loptu a drží ju nad hlavou. Na

pokyn za ne druhý hrá  úto i  na loptu - jeho úlohou je za ur ený asový limit (15 s až 1 min. pod a

vyspelosti hrá ov) stiahnu  loptu dolu, na úrove  bokov. Nesmie sa pritom veša  súperovi na ruky,

pravidlá mu dovo ujú chyta  len loptu. Hrá  s loptou sa môže otá a , nesmie však krá a . Po chví ke

oddychu si vymenia úlohy.

Súboj na kladine

Pomôcky: dve ty e s boxerskou rukavicou, ahký vankúš, prikrývka zviazaná do valca, kladina

Popis: dvaja súperi sa vyšvihnú na kladinu a snažia sa jeden druhého zhodi  dole,

nasledovnými spôsobmi:

údermi otvorených dlaní do dlaní protivníka;

údermi ahkého vankúša;

údermi prikrývky zviazanej do valca;

údermi metrovej ty e,  na ktorej konci je navle ená a priviazaná boxerská rukavica.

Dotkni sa súperovej tenisky

Pomôcky:  palica pre dvojicu

Popis: dvaja hrá i stoja elom oproti sebe vo vzdialenosti 2,5 m a v ruke drží každý jednu ty .

Po za atí boja sa snažia dotknú  ty ou špi ky súperovej tenisky. Bráni  sa pred dotykom môžu len

odskokom alebo nastavením vlastnej ty e. Zásah súperovej tenisky znamená bod. Kto prvý dosiahne

5 bodov, ví azí.

Dotyky na elo

Pomôcky: žiadne

Popis: Hrá ov rozdelíme do dvojíc. Dvojica stojí oproti sebe v strehovom postoji a na signál

sa snažia kon ekmi prstov dotknú  súperovho ela. Hráme na po et dotykov (3, 5, ....).

Boj o zásad dlane úderom

Pomôcky: žiadne

Popis:  dvojica  žiakov  stojí  elom  k  sebe.  Prvý  má  ruky  pred  sebou  oto ené  dla ami  hore

a druhý dla ami dole, tesne pod rukami prvého. Prvý sa snaží prekvapi  súpera a zasiahnu  mu jeho

ruky úderom svojich dlaní zhora. Ke  sa mu to podarí, úlohy si vymenia.

Vychýlenie z rovnováhy úderom do dlaní

Pomôcky: žiadne
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Popis: dvojica žiakov stojí na kontaktnú vzdialenos . Postavenie nôh - mierny stoj rozkro ný.

Paže majú v predpažení pokr mo a údermi do dlaní sa navzájom snažia vychýli  súpera z rovnovážnej

polohy. Kto zmení základný postoj - prehráva.

Udri protivníka nartom do stehna

Pomôcky: stopky

Popis: dvojica žiakov stojí elom k sebe, držia sa pravou rukou a sú bosí. Na znamenie

vedúceho sa snažia nartom svojej nohy zasiahnu  súperove stehno. Každý zásah predstavuje bod.

Hráme na asový limit  cca.  1-2  min.   (  vyhráva hrá  s  vä ším po tom zásahov)  alebo na dohodnutý

po et zásahov.

Obmena : výmena rúk

Dotkni sa súperovho lýtka

Pomôcky: stopky

Popis: dvojica žiakov stojí elom k sebe, držia sa pravou rukou. Na znamenie vedúceho sa

snažia dotknú  súperovho lýtka. Každý zásah predstavuje bod. Hráme na asový limit cca. 1-2 min.  (

vyhráva hrá  s vä ším po tom zásahov) alebo na dohodnutý po et zásahov.

Boj o trón

Pomôcky: žinenka pre jednu dvojicu

Popis: žiakov rozdelíme do dvojíc, pri om každá dvojica má vlastnú žinenku. Jeden z dvojice

žiakov predstavuje krá a, ktorí stojí na žinenke a môže sa bráni  iba pasívne (nezapája ruky). Druhý

hrá  podniká na krá a útoky avšak ská e iba na jednej nohe. Ak opustí krá  obidvomi nohami žinenku

– stráca trón a úlohy sa vymenia.

Boj o žinenku

Pomôcky: žinenka pre jednu dvojicu, stopky

Popis: žiakov rozdelíme do dvojíc, pri om každá dvojica má vlastnú žinenku. Jeden z dvojice

žiakov – obranca zaujme základné postavenie na žinenke ( môže stá , k a a , leža  a pod.)., druhý

hrá  – úto ník stojí ved a žinenky a aká na signál od vedúceho. Po zaznení signálu sa vrhne sa

obrancu a snaží sa ho v o najkratšom ase vytla i , vytiahnu , vynies  zo žinenky. Hrá i si potom

úlohy vymenia.

Súboj medve ov

Pomôcky: žiadne
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Popis: žiakov rozdelíme do dvojíc, pri om každá dvojica stojí elom k sebe v stoji

rozkro nom a špi kami chodidiel sa vzájomne dotýkajú. Hrá i majú ruky vo ne chytené za chrbtom

a na znamenie vedúceho sa snažia jeden druhého vyvies  z rovnováhy slabým tlakom ramena alebo

slabým úderom trupu. Ví azí hrá , ktorému sa ako prvému podarí vychýli  súpera z rovnováhy tým, že

vykro í zo základného postoja.

O vychýlenie do ahu

Pomôcky: žinenka pre jednu dvojicu, stopky

Popis: žiakov rozdelíme do dvojíc, pri om každá dvojica má vlastnú žinenku, na ktorej k a ia

v k aku rozkro nom oproti sebe. Na signál vedúceho sa snažia jeden druhého vychýli  (zvali , prevali )

do ahu na boku, vzad alebo v pred. V priebehu zápasu nie je povolené hrá om vstáva , pohyb je

dovolený iba v k aku. Ví azí hrá , ktorému sa ako prvému podarí vychýli  súpera do ahu (na boku,

vzadu, vpredu).

Vychý  súpera úderom overbalu

Pomôcky: overbal pre každého hrá a

Popis: žiakov rozdelíme do dvojíc, pri om každá dvojica stojí elom k sebe v stoji spojnom na

kontaktnú vzdialenos . Na signál vedúceho sa snažia jeden druhého vychýli  zo stoja spojného

úderom overbalu. Žiakom je zakázané udrie  súpera do oblasti krku, hlavy, resp. do iných citlivých

miest. Ví azí hrá , ktorému sa ako prvému podarí vychýli  súpera zo základnej polohy.

2.4.4 Zásobník cvi ení – úpolové hry

Bitka

Pomôcky:  žinenky, lopta

Popis  :  telocvi a  sa  zmení  na bitkové pole,  v  ktorom sa stretávajú  dve skupiny:  lúpežníci  a

ochrancovia pokladu. Preto rozdelíme skupinu na dve družstvá: jedna skupinka bráni loptu (poklad) a

druhá sa ho snaží získa . Povolené je všetko, pokia  sa protivník nezraní. Hra sa kon í ak sa lúpežníci

dostanú k lopta a odnesú ju mimo žinenku.

Pri  vä šom  po te  hrá ov  je  lepšie  použi  vä ší  priestor  s  použitím  4;  6  i  8  žinenok.  Je  tiež

možné použi  viac lôpt.

Malé rugby

Pomôcky:  žinenky, lopta



............................................................................................................................ Prípravné úpoly

~ 67 ~

Popis : hrá ov rozdelíme do dvoch družstiev s rovnakým po tom hrá ov. Pod a po tu hrá ov

volíme ve kos  ihriska - basketbalové, hádzanárske, prípadne futbalové. Uprostred kratších strán

ihriska položíme na zem žinenky. Úlohou družstva je položi  plnú loptu na žinenku na súperovej

strane ihriska. Hra sa za ína v strede ihriska, kde leží plná lopta. Obe družstvá sú na svojej strane na

koncovej iare. Na znamenie vybiehajú a snažia sa zmocni  lopty. Lopta sa môže nies , hádza ,

kotú a . Toho, o nesie loptu možno blokova , drža , ale len o loptu pustí, musia ho súperi uvo ni .

Ke   vplyvom súperiacich strán zostáva lopta bez výrazného pohybu - nieko ko hrá ov sa bezvýsledne

pokúša získa  loptu - hra sa preruší a opä  sa pokra uje ako na za iatku zápasu. Ke  sa lopta dostane

mimo ihriska, vhadzuje družstvo, ktoré to nezavinilo. Hrá sa do ur eného po tu bodov, alebo 5 až 10

min.

Na duši ky

Pomôcky: žiadne

Popis: dve družstvá proti sebe, každé má vymedzený svoj priestor, do ktorého sa snaží dosta

žiaka z druhého družstva. Duši ku získa to družstvo, ktorému sa podarí dosta  súpera do svojho

územia ( napr. gymnastická žinenka ), tak, že sa dotkne žinenky niektorou as ou svojho tela. Ví azí

družstvo, ktoré v asovom limite získa viac duši iek.

Na krá a

Pomôcky: žiadne

Popis: skupina žiakov 6 – 8 sa na signál za ne navzájom vytlá a  z ohrani eného priestoru (

kruh, obd žnik, štvorec ). Kto sa dotkne zeme akouko vek as ou tela mimo ohrani ený priestor

vypadáva z hry. Kto zostane v ohrani enom priestore posledný, ten je krá .

Nedovo  súperovi preniknú  do kruhu

Pomôcky: žiadne

Popis: žiaci prvého družstva urobia kruh, držiac sa pevne za ruky, elom sú oto ení von

z kruhu. Žiaci druhého družstva sú v priestore okolo kruhu a snažia sa na signál preniknú  do kruhu.

Ví azí to družstvo, ktorého viac lenov sa za asový limit dostane do kruhu. Úlohy si družstvá

vymenia.

Únik z obk ú enia

Pomôcky: žiadne

Popis : hrajú dve družstvá. Prvé družstvo - strážcovia, utvoria kruh s rozostupom na dva

metre. Druhé družstvo sa snaží prebehnú  medzi strážcami bez toho, aby sa ich niektorí dotkol.
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Strážcovia sa môžu pohybova  zo svojho miesta, ale len jeden úkrok v avo alebo vpravo. Kto úspešne

prenikne z obk ú enia, získa pre svoje družstvo bod. Za každého chyteného získavajú bod strážcovia.

Body oboch družstiev sa s ítajú a ich úlohy sa striedajú.

ah lososov

Pomôcky: žiadne

Popis : Hrá ov rozdelíme na dve rovnako po etné skupiny. Polovica skupiny znázor uje stádo

lososov a druhá polovica predstavuje prúd rieky, ktorý strháva lososy spä  k jej ústiu. Lososy sú dravé

silné ryby  a prekážky sa snažia prekona  s ve kým nasadením síl. ústie rieky je iara vzdialená 2 m od

jednej steny telocvi ne, tam sú zhromaždení lososy. iara na druhom konci (taktiež 2 m od steny)

znázor uje miesto trenia losov, ku ktorému smerujú.

Lososy sa pohybujú vzpore vzadu ležmo s pokr enými nohami („po štyroch“ chrbtom

k podlahe).Na povel za ínajú tiahnu  od ústia k miestu trenia lososov. Druhá polovica skupiny

(pohybuje sa normálnou chôdzou alebo behom), predstavujúca prúd rieky, sa snaží lososy strháva

spä  k ústiu rieky – ahá ich  za kon atiny a trup. Lososy sa bránia, a  snažia sa stále pohybova  vpred

aj napriek sile prúdu ( ah jedného alebo viacerých hrá ov). Hru hráme 5-10 minút, potom zistíme,

ko ko lososov sa dostalo do cie a. Následne na to si družstvá vymenia úlohy. V prípade, že povrch

telocvi ne nie je celkom hladký, môžu brániaci hrá i (prúd rieky) lososy spä  len prenáša .

Kohútie zápasy

Pomôcky: žiadne

Popis: v ohrani enom území sa pohybujú žiaci jedného družstva ( 6 – 8 žiakov ) poskokmi

v drepe, ruky majú vbok. Žiaci sa snažia jeden druhého zvali  na zem. Ten, ktorý sa ako posledný

udrží v drepe je ví azom. Pod a po tu žiakov v triede vytvoríme 3 – 4 družstvá, ktoré sú ažia

v ohrani enom priestore.

Na jastraba

Pomôcky: žiadne

Popis: žiaci si zvolia medzi sebou jastraba, kvo ku a kuriatko. Jastrab úto í na kurence.

Kurence sú v zástupe, držia sa ruky a prvá je kvo ka, ktorá ich chráni rozpažením rúk chráni pred

jastrabom. Jastrab sa snaží chyti  posledného hrá a, iže kuriatko. Vystretými pažami sa však

snaží kvo ka kuriatko ochráni . Kurence sa otá ajú tak, aby jastrab posledné nechytil. Ak sa mu to

však podarí, alebo zástup roztrhne, úlohy si potom deti vymenia, napr. Jastrab bude posledným

kur a om, kvo ka bude jastrabom a prvé kur a kvo kou.
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Opica v klietke

Pomôcky: žiadne

Popis: hrá i vytvoria kruh a chytia sa pevne za ruky pri om predstavujú klietku. Vo vnútri

klietky sa nachádza  hrá  - opica, ktorá  sa snaží z klietky ujs  a dobehnú  k stanovenej méte.

Hrá i, medzi ktorými klietku  prerazila, ju za nú okamžite prenasledova  a usilujú sa ho chyti

skôr, ako dobehne k méte. Komu sa to podarí, ide do stredu kruhu. Ke  unikajúceho hrá a -opicu

nechytia, zostáva na alej v klietke a hra pokra uje od za iatku.

Zápasnícke triedy

Pomôcky: žiadne

Popis: telocvi u rozdelíme na 4 asti (pásma). Všetci cvi enci sa za nú vytlá a  z prvého

pásma. Kto v om zostane je zápasníkom 1. triedy, ostatní sa vytlá ajú v priebehu boja z druhého

pásma do tretieho a z tretieho do štvrtého pásma. V jednotlivých pásmach tak zostanú zápasníci

1.,  2. a 3. triedy  a  cvi enci v 4. pásme zostanú bez triedy. Táto úpolová hra je dos  namáhavá,

pretože vyradení cvi enci z 1. pásma bojujú neustále o o najlepšie umiestnenie.

Boj o ostrovy

Pomôcky: krieda

Popis hry: v telocvi ni za pomoci kriedy vyzna íme nieko ko ostrovov, t. j. kruhov

s 2 – 3 m priemerom. Hrá i sa rozdelia do dvoch družstiev s rovnakým po tom hrá ov, z ktorých

jedno družstvo predstavuje obrancov, druhé úto níkov. Na za iatku hry zhromaždíme úto níkov

za iarou, obrancov rozdelíme po troch až piatich na jednotlivé ostrovy. Na povel vyrazia úto níci

na jednotlivé ostrovy a snažia sa z nich obrancov vytiahnu  alebo vytla i  a obsadi  ich sami.

Obranca je z ostrova vypudený vtedy, ak sa dostane  oboma nohami z kruhu. Vypudený obranca

bojuje aj na alej o svoj ostrov. Po skon ení hry ví azí družstvo, ktoré obsadilo viac ostrovov, t.j.

má ich viac ako polovicu posádky (dvoch z troj lennej posádky a troch z pä lennej posádky).

Hra na ísla

Pomôcky: žiadne

Popis: súperia dve družstvá s rovnakým po tom hrá ov. Každé družstvo sa tajne o ísluje a

obidve družstvá sa postavia na opa ných koncoch telocvi ne tak, aby boli v jednej línii. Uprostred

telocvi ne leží nieko kometrové lano, v strede ozna ené ervenou zna kou. Rozhodca vyvolá

niektoré íslo, hrá i, ktorí si toto íslo pridelili bežia k lanu, chytia ho a snažia sa ho pretiahnu  na

svoju stranu tak, aby ervenú zna ku dostali za svoju cie ovú líniu. Po piatich sekundách rozhodca

vyvolá alšie íslo a hrá i, ktorí si toto íslo pridelili bežia k lanu, chytia ho a snažia sa pomôc
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svojmu spoluhrá ovi. Takto sa postupne v pä sekundových intervaloch pripájajú alší spoluhrá i.

Ví azí družstvo, ktoré pretiahne ervenú zna ku za svoju cie ovú zna ku.

Súboj skokanov

Pomôcky: žiadne

Popis: na ihrisku vyzna íme dve rovnobežné iary A a B, vzdialené od seba cca 10 metrov a za

nimi   štvorec  -  zajatecký  tábor.  Jedno  družstvo  sa  postaví  za  iaru  A  a  druhé  za  iaru  B.  Na

znamenie sa za ína súboj - hrá i ská u na jednej nohe a v území medzi iarami sa snažia prinúti

súpera, aby stúpil na obidve nohy. Ten, ktorý stúpil na obidve nohy, odchádza do štvorca

zajateckého tábora. Môže by  oslobodený, ke  spoluhrá  preská e celé územie a dotkne sa ho

rukou, potom sa hne  môže zapoji  do hry. Pri súbojoch musia ma  hrá i paže pri tele, nesmú

sko i  súperovi na nohu, pri skákaní môžu meni  nohu. Ví azí družstvo, ktoré má po uplynutí

asového limitu menej zajatcov, alebo kým jedno družstvo nezajme všetkých hrá ov súpera.

Štáty

Pomôcky: žiadne

Popis: žiakov  rozdelíme  na  nieko ko  skupín  s  približne rovnakým  po tom pri om každá

skupina predstavuje štát. Na povel žiaci za nú zápasi  v boji na zemi a úlohou súperov je prinúti

súpera ahnú  si na chrbát. Súperí každý štát proti každému. Každý  len  štátu môže zápasi

s hociktorým lenom iného štátu. Ak vyhrá  (ak prinúti svojho súpera aby si ahol na chrbát),

porazený sa automaticky pridáva na stranu ví aza – ví azného štátu. Ví azí  tá  krajina,  v ktorej  je

na  konci asovej jednotky (3-6 min.) najviac  lenov.

Prerážanie radu

Pomôcky: žiadne

Popis: dve družstvá stoja oproti sebe vo vzdialenosti 15-20 metrov. Každé družstvo má

kapitána. Kapitán ur uje prerážajúceho. Ten sa rozbehne proti náprotivnému družstvu, v ktorom

sa hrá i držia pevne za ruky. Prerážajúci sa usiluje rad roztrhnú . Ke  sa mu to podarí, berie si so

sebou tých dvoch, kde rad pretrhol. Ke  nepretrhne, ostáva on v zajatí. Toto isté opakuje druhé

družstvo. Ví azí to družstvo, ktoré má viac hrá ov.

 Lovec a jeho pomocník

Pomôcky: žinenky

Popis: ur íme dvoch hrá ov, pri om jeden bude nahá a  a druhý mu bude cvi encov

nadhá a . Žinenky (3-4 vo ne uložené na ploche telocvi ne) predstavujú ostrovy na ktorých sa
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cvi enci môžu schova  v prípade, ke  ich nahá a  bude ma  chyti . Pomocník ich môže z „ostrova“

vytla i  a vo chvíli ke  sa dotknú podložky (parkety telocvi ne), ktorou-ko vek as ou tela ich môže

nahá a  chyti . Koho nahána  chytí – ten vypadáva z hry.

Nahá a ka so zápasom

Pomôcky: žiadne

Popis: túto hru hráme pod a pravidiel oby ajnej nahá a ky ale s tým rozdielom, že ten kto

dostane „babu“ nastúpi do súboja s nahá a om. Súboj môže ma  rôzne podoby: súboj krabov,

kohútov a pod. Ten, kto súboj prehrá sa stáva nahá a om.

Zodvihni všetkých

Pomôcky: žiadne

Popis: hrá i sa rozmiestnia vo vymedzenom priestore a na pokyn vyu ujúceho sa za ína

súperenie medzi jednotlivcami – hrá i sa snažia zodvihnú  súperov navzájom. Hrá , ktorý stratí

kontakt s podložkou z hry vypadáva. Ví azí hrá , ktorému sa ako jedinému podarí osta  permanentne

v kontakte s podložkou.

Boj o iapku

Pomôcky: iapka

Popis: všetci hrá i majú na hlave iapku. Na znamenie vedúceho sa hrá i snažia jeden

druhému strhnú  iapku z hlavy. Hrá om je zakázané drža  si vlastnú iapku rukami. Vyhráva ten

hrá , ktorý si udrží iapku na hlave.

Udrž si svoju lopti ku

Pomôcky: stolno tenisová lopti ka, lyži ka resp. volejbalová lopta

Popis: všetci hrá i si vezmú do ruky lyži ku do ktorej vložia stolnotenisovú lopti ku (resp.

v ruke držia volejbalovú loptu). Na znamenie vedúceho sa hrá i snažia jeden druhému  vyrazi

lopti ku z lyži ky (z ruky). Hrá om je zakázané si pridržiava  lopti ku rukou. Vyhráva ten hrá , ktorý

udrží lopti ku v lyži ke ako jediný.

Zložitá nahá a ka

Pomôcky: žiadne

Popis: uvedenú  hru hráme pod a pravidiel oby ajnej nahá a ky ale s tým rozdielom, že

ur ený hrá , ktorý nemôže dosta  „babu“, bráni nahá a ovi v pohybe.  Ak nahá a  odovzdá „babu“

hrá ovi z po a nahá a om sa stáva ten hrá , ktorý doposia  bránil pohyb nahá a a.
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Vyraz súperom loptu

Pomôcky: lopta

Popis: všetci hrá i si vložia  loptu medzi kolená. Na znamenie vedúceho sa hrá i snažia jeden

druhému  vyrazi  loptu s pomedzi kolien. Je zakázané si pridržiava  vlastnú loptu rukou. Vyhráva

posledný hrá , ktorý udrží loptu medzi svojimi kolenami.

Zosta  v kruhu ako posledný

Pomôcky: žiadne

Popis:  hrá om  kriedou  nakreslíme  na   zem  kruh  o  priemere  cca.  5  metrov,  pri om  ich

rozdelíme do dvoch družstiev. Družstvá súperia navzájom proti sebe s cie om vytla i  súpera von

z kruhu. Hrá i jedného družstva si môžu navzájom pomáha . Vyhráva to družstvo, ktoré má po

asovom limite v kruhu viac hrá ov.  Hrá  ktorý bol vytla ený z kruhu vypadáva z hry.

Preská  telocvi u a vyhraj

Pomôcky: žiadne

Popis: Hrá ov rozdelíme do dvoch družstiev a každé sa postaví na jednu stranu hracej

plochy, pri om sa každý hrá   sa hrá i postaví na jednu nohu (pravá) a ruky zloží na prsia. Na

znamenie vedúceho sa hrá i snažia preskáka  z jednej strany telocvi ne na druhú pri om pri

obchádzaní sa so súperom sa ho snažia vychýli  z rovnováhy vrážaním. Hrá , ktorý doš apil na obidve

nohy, resp. oddialil ruky od tela vypadáva z hry. Ví azí družstvo, s vä ším po tom hrá ov, ktorí

preskákali telocvi u pod a pravidiel.

Obmena: V hre pokra ujeme ešte raz avšak hrá i si vymenia nohy ( avá).

Odchyt divokej zveri

Pomôcky: žinenky

Popis: skupinu rozdelíme na tri družstvá.  Na hraciu plochu položíme dve žinenky, ktoré

predstavujú klietky pre divokú zver. 1/3 hrá ov sa vo ne pohybuje po telocvi ni – predstavujú divokú

zver a ostávajúce 2/3 predstavujú lovcov, ktorí stoja pozd ž hracej plochy. Na signál vedúceho sa lovci

snažia o najrýchlejšie pochyta   všetku divokú zver a prepravi  ju do klietok. Pri chytaní sa zver môže

bráni . Hra kon í vo chvíli,  ke  je zver v klietkach. Ví azí družstvo, ktoré najdlhšie odolávalo lovcom

v chytaní.

Obsa  ihrisko

Pomôcky: žiadne
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Popis: hrá ov rozdelíme do dvoch družstiev.  Prvé družstvo sa rozmiestni na vyzna enom

ihrisku a druhé sa rozostaví po jeho obvode – predstavujú úto níkov.  Na znamenie vedúceho

úto níci vniknú na hraciu plochu a za nú územie obsadzova  – bojujú s lenmi prvého družstva, ktorí

sa môžu bráni  iba pasívne o územie. Úlohou úto níkov je dovolenými prostriedkami dosta  obrancov

za hranice ich územia. Obranca je vyradený z hry až vtedy , ak opustí hraciu plochu celým telom. Hra

kon í až vtedy, ke  posledný obranca opustil hracie územie, potom si družstvá vymenia úlohy a ví azí

tá skupina hrá ov, ktorí obsadili územie v kratšom ase ako ich súper.

Boj kohútich družstiev

Pomôcky: stopky

Popis: hrá ov rozdelíme do dvoch družstiev a družstvá farebne odlíšime.  Všetci hrá i

vstúpia do vyzna eného priestoru (telocvi a, ½ telocvi ne a pod. pod a po tu hrá ov), postavia sa

na jednu nohu, ruky dajú za chrbát alebo zložia na prsia. Na pokyn vyu ujúceho sa za ína súperenie

medzi jednotlivcami – hrá i do seba narážajú ramenami alebo hrudníkom a snažia sa donúti  súpera

sta  si na obidve nohy, prípadne ho vytla i  vyzna eného z ihriska. Hrá i, ktorí sa takejto chyby

dopustili vypadávajú z hry. Ví azí skupina hrá ov, ktorá má po asovom limite na ihrisku vä ší po et

hrá ov.

Družstvá s overbalmi

Pomôcky: overbal (fitlopta) pre každého hrá a

Popis: hrá ov rozdelíme do dvoch družstiev a družstvá farebne odlíšime.  Na pokyn

vyu ujúceho všetci hrá i vstúpia do vyzna eného priestoru (volejbalové ihrisko, 1/2 volejbalového

ihriska a pod. pod a po tu zú astnených hrá ov) znožnými poskokmi, pri om každý hrá  drží v rukách

overbal (fitloptu). Na ihrisku sa snažia doskáka  k lenovi súperiaceho týmu a da  sa s ním do boja.

Samotný súboj prebieha v stoji spojnom a overbal musia hrá i drža  obojru . Hrá i sa snažia

jeden druhého vychýli  zo stoja spojného úderom overbalu. Žiakom je zakázané udrie  súpera

do oblasti krku, hlavy, resp. do iných citlivých miest. Hrá  ktorý je zo základného postoja vychýlený

vypadáva z hry, ví az pokra uje alej v hre. Vyhráva družstvo, ktoré vyradí všetkých hrá ov súpera

z ihriska.

Vietor

Pomôcky: žiadne

Popis: Vo vyzna enom priestore sa hrá i pohybujú poskokmi a predstavujú mraky. Na

dohodnutý signál – „búrka“ sa „mraky“ za nú kopi  – hrá i sa spájajú do dvojíc, trojíc. Zárove  sa

dvíha „vietor“ (dopredu ozna ený hrá  alebo hrá i) ktorí sa snaží mraky roztrhnú . Hrá  ktorého
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odtrhne od skupiny si sním vymení úlohu. Hrá , ktorý napodob uje vietor ská e na jednej nohe a do

mrakov vráža iba ramenom (ruky má položené na prsiach).

Vlk v pasti

Pomôcky: žiadne

Popis: skupina hrá ov vytvorí kruh, držia sa za ruky a stoja elom do vnútra kruhu. Uprostred

kruhu vo ný hrá  , ktorý predstavuje vlka a ten sa snaží z kruhu dosta  presko ením, podlezením,

prerazením a pod. Vo chvíli ke  sa mu to podarí, bežia všetci hrá i z kruhu za ním. Prvý kto sa dotkne

vlka sa stáva vlkom a hra pokra uje alej.



....................................................................................................................Pádová technika

~ 75 ~

3 PÁDOVÁ TECHNIKA

Pády sú v úpoloch spôsobené nielen hodením súpera, ale asto aj po údere, alebo kope. Aj

niektoré základné úpoly asto kon ia v páde, napríklad rôzne cvi enia pre rozvoj rovnováhových

pohybových schopností. Nácvik základov pádovej techniky má ale význam nielen pre cvi enie

úpolov (Reguli, 2007).

Zjednocujúce princípy pádových techník

Všeobecné, zjednocujúce princípy musia tvori  predpoklad pre vytvorenie takej techniky

pádov, ktorá bude vhodná nielen pre úpolové disciplíny, kde tvorí nevyhnutný predpoklad pre

vykonávanie vlastných cvi ení (aikidó, džúdó, zápasenie, …), ale aj pre vytvorenie techniky pádov v

iných športoch, ktoré využívajú pády (najmä športové hry) a všeobecne pre vytvorenie predpokladov

úrazovej zábrany v športe, práci i v bežnom živote. Roubí ek (1970, s. 44) medzi všeobecné princípy

(zásady) zara uje:

Reguli (2007)  považoval za dôležité tieto zásady rozšíri  a doplni . Dospel tak k nasledujúcim

šiestim princípom.

Tlmenie pádu najvä šou možnou plochou tela spôsobí rozloženie sily. Používa sa tlmenie nielen

plochou trupu, ale aj horných a dolných kon atín (použitie hlavy na tlmenie pádu je vylú ené).

Pri použití tohoto princípu by sme mali zoh adni  aj alšie okolnosti pádu. Pri pádoch, kde

nepôsobia ve ké sily je možné použi  na tlmenie pohybu, resp. vytvorenie novej plochy opory

aj malú plochu, napríklad dla ovú as  ruky (zarazenie pažou).

K zavé trenie, prípadne náraz previes  na valivé trenie (valivý pohyb). Pôsobením horizontálnej

zložky síl spôsobujúcich pád nesmie dôjs  ku k zaniu astí tela po podložke, pretože to môže

spôsobi  nielen ahké odreniny, ale aj vážnejšie poškodenie tkaniva. Nepovažujeme za vhodné

príliš sa spolieha  na ochranné pomôcky, ktoré pomáhajú tento princíp s úspechom obchádza .

zásadu valivého
pohybu bez

vy nievajúcich astí
tela (kon atiny, hlava);

zásadu postupného
dopadu na o najvä šiu

plochu svalnatých
astí tela.
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Tlmenie pádu osvalenými as ami tela. Zamedzujeme kontaktu podložky s as ami

nepokrytými svalmi (k by, chrbtica, hlava, at .). Amortizácia síl pri páde je priamo úmerná

množstvu svalovej hmoty, predpokladá sa tu však schopnos  izometrickej kontrakcie. Kontakt s

as ami tela nepokrytými svalmi spôsobuje prenos sily do malého priestoru, o má za následok

poškodenie tkaniva.

Tlmenie pádu v o v najdlhšom asovom úseku (snažíme sa o postupnú deceleráciu). Pohyb

pádovej techniky by mal prebieha  postupne, bez nárazu. Využíva sa možnos  "predbehnú "

niektorými as ami tela, naj astejšie rukami, pád trupu (najhmotnejšia as  tela, mala by

dopada  ako posledná). Vyžaduje to dobrú priestorovú orientáciu. Fojtík (1975, s. 37) uvádza,

že tlmenie pádu (v aikidó) zarazením hornou kon atinou zníži hodnotu nárazu tela o 40 - 50 %.

Využitie anatomicky a fyziologicky prirodzeného pohybu. Nutnos  vytvori  o najrýchlejšie

dynamický stereotyp, ktorý bude dostato ne pevný a plastický, závisí od príbuznosti pohybovej

štruktúry pádovej techniky s pohybovou štruktúrou prirodzených, vrodene naprogramovaných

pohybov. Je preto nevyhnutné na techniku pádov pozera  cez prizmu vývojovej kineziológie.

Využitie kinetickej energie pádu na opätovné zaujatie postoja ( as  energie teda padajúci

nemusí tlmi ). Využíva sa as  kinetickej energie pádu na zaujatie pôvodnej, alebo inej vyššej

polohy, naj astejšie postoja. Inými slovami, potenciálna energia vo vyššej polohe je pri páde

prevedená do kinetickej energie a kinetická vzápätí využitá na zvýšenie potenciálnej energie.

Pre potreby školskej praxe na základných a stredných školách považujeme za dôležité, aby

si žiaci osvojili tri základné pády:

Odporú ame za a  s nácvikom pádu vzad so zarazením.

Pád vzad
so

zarazením

Pád vpred
do kotú a

Pád
bokom
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Príklady prípravných cvi ení pre nácvik pádovej techniky:

žiak si ahne na chrbát, pripaží a uvo ní svaly. Spolužiak ho uchopí za jednu vo ne ležiacu pažu,

zodvihne ju asi 20cm od podložky a pustí ju. Žiak musí necha  svaly uvo nené, aby jeho

zodvihnutá paža dopadla na žinenku vlastnou váhou a to po celej svojej d žke dla ou nadol

a v uhle asi 45stup ov od tela. Správne uvo nená paža sa pri dopade od žinenky mierne odrazí.

Žiak cvi enie vykonáva aj druhou pažou.

Ke  si žiak vytvorí správnu predstavu o tom, ako majú jeho paže dopada  na žinenku, za ne

sám obe paže dvíha  hore a vo ne púš a  na žinenku, najskôr striedavo pravú a avú pažu,

neskôr obe paže sú asne. Pri tomto cvi ení je ve mi dôležité, aby jeho hlava nebola položená

na podložke, ale zodvihnutá tak, aby sa brada dotýkala hrude. Aby si žiak zvykol drža  hlavu

v tejto polohe, ktorá je ve mi dôležitá pri páde vzad, vloží mu vyu ujúci pod bradu nejaký

predmet ( napr. vreckovku ), ktorý musí žiak pridržiava  po celý as nácviku pádu vzad.

Žiak dvíha paže stále vyššie, až do predpaženia a nenecháva ich dopada  vo ne, ale aktívne nimi

švihá a postupne zvyšuje intenzitu úderov o žinenku. Ú elom tejto práce paží je amortizova

dopadovú energiu. Pri správnom údere sa paže pružne odrazia od žinenky.

alším cvi ením je tzv. kolíska. Žiak si sadne znožmo na žinenku, pritiahne obe nohy pätami o

najbližšie k sedacím svalom, oboma pažami si chytí predkolenia a bradu pritla í k hrudi.

Odrazom od žinenky sa prevalí na chrbát do „kolísky“ a vráti sa spä  do sedu. Cvi enie

vykonáva bez prerušenia nieko kokrát za sebou. Po jeho zvládnutí uvedené cvi enie vykonáva

žiak z vyššej polohy – z drepu.

Žiak je vo vzpore k a mo. Spolužiak pristúpi k nemu z pravej strany, uchopí pod trupom jeho

avú pažu oboma rukami za zápästie a energicky ju potiahne smerom k sebe a mierne dohora.

Žiak sa vo vzduchu obráti o 180 stup ov okolo pozd žnej osi, dopadne na chrbát a pád stlmí

úderom pravej paže o žinenku. Uvedené cvi enie vykonávajú žiaci na obe strany.

Metodický postup nácviku pádu vzad so zarazením:

Pád nacvi ujeme najskôr v sede. Žiak sedí na žinenke, nohy má v kolenách pokr ené, paže

sú v predpažení pokr mo. Odrazom od žinenky sa prevalí na chrbát do „kolísky“ pri om hlavu drží

hore tak, aby sa nedotkla žinenky. V momente, ke  sa lopatkami dotkne podložky, udiera oboma

pažami o žinenku pod uhlom asi 45 stup ov od tela. Po zvládnutí tohto cvi enia žiak prechádza do

drepu a tým istým spôsobom vykonáva pád vzad.
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1. Po dokonalom zvládnutí pádu vzad z drepu prechádzame na nácvik pádu z podrepu. Priebeh

cvi enia je podobný, ale žiak z podrepu najskôr prechádza do drepu a vykonáva pád vzad so

zarazením oboma pažami.

2. alšou fázou nácviku je pád vzad zo stoja. Žiak pokr í nohy v kolenách, cez podrep prechádza

do drepu, z ktorého pokra uje už nacvi eným spôsobom pádu.

3. Ke  žiaci zvládnu pád vzad so zarazením zo stoja, môžeme pristúpi  k nácviku pádu za

pohybu vzad. Žiak vykonáva pomalý beh vzad a sám „simuluje“ potknutie sa a realizuje pád

vzad so zarazením.

4.  Posledným prvkom metodického radu je nácvik pádu vzad vo dvojiciach. Jeden z cvi encov

oboma pažami str í spredu do druhého cvi enca a ten vykonáva pád vzad so zarazením

(Bartík, 1999).

Kinogram 1 Pád vzad so zarazením
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Jednou z modifikácii pádu vzad so zarazením je tzv. pád na lopatky so zarazením, ktorý je

koordina ne o nie o náro nejší ako klasický pád vzad a slúži najmä na tlmenie zvislých pádov  pri

hodoch a podrazeniach (kinogram 2). Tento druh pádovej techniky zara ujeme ako doplnkový

prvok  slúžiaci na zdokona ovanie špecifických zru ností a adaptácii predovšetkým vestibulárneho

aparátu na dopad tela na podložku.

Kinogram 2 pád na lopatky so zarazením

Metodický postup nácviku pádu vpred do kotú a:
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Kinogram 3 Pád v pred do kotú a

Jednou z modifikácii pádu vpred je tzv. pád vpred do kotú a so zarazením, pri om prvé

dve tretiny dráhy pohybu sú identické s klasickým kotú ovým pádom vpred a odlišuje sa až v jeho

poslednej fáze kotú ového preto enia cez ramená, v ktorej sa vykoná technika zarazenia na zemi.

V nasledujúcom kinograme 4 je znázornená len posledná fáza dopadu a zarazenia.
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Kinogram 4 Pád vpred do kotú a so zarazením

Metodický postup nácviku pádu bokom:
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4 TEÓRIA A  DIDAKTIKA VYBRANÝCH BOJOVÝCH UMENÍ

A ÚPOLOVÝCH ŠPORTOV

4.1  TEÓRIA A DIDAKTIKA DŽUDA

4.1.1 História džuda vo svete a na Slovensku

Ke  hovoríme o histórii džuda, asto sa pri úvahách o vzniku džuda dostávame príliš hlboko

pod živnú pôdu. z ktorej džudo vyrástlo, dostávame sa pri tom na samotnú podstatu boja dvoch osôb

bez zbrane a sme vlastne v histórii udstva vôbec. Musíme potom cestova  s touto históriou z Egypta

do Ázie a dostaneme sa z hrobky Beni-Hassana 2400 p.n.l. až do inštitútu Kodokan, ktorý vznikol

v roku 1882 v Tokiu zakladate om džuda, profesorom Džigorom Kanom. Zo svojho výhodného

poh adu 19.storo ia Džigoro Kano videl džu-džucu, z ktorého sa vyvinulo džudo takto: „V ase

feudálneho Japonska existovali rôzne bojové umenia a cvi enia, ktoré pestovala trieda samurajov

a ktoré zodpovedali ich spôsobu boja. Medzi cvi eniami bolo aj džu-džucu. Slovo džu-džucu možno

preloži  ako „umenie dosiahnu  ví azstvo ohybnos ou". Toto slovo ozna ovalo to, o možno opísa

ako umenie boja bez zbrane. Princíp tohto umenia nie je v tom odpoveda  sile silou, ale dosiahnu

ví azstvo ustúpením sile." (Geesink, 1962) Džigoro Kano za al študova  džu-džucu v roku 1877

a  neskôr  si  otvoril  svoju  vlastnú  školu  v  Tokiu  a  za al  nacvi ova  džudo  so  svojimi  žiakmi  v  prvom

Kodokan-e (inštitút pre štúdium džuda). V roku 1886 Kodokan džudo zví azilo v sú aži s ostatnými

podobnými školami, v ktorých sa vyu ovali podobné športy pod inými názvami, ale s rovnakými

kore mi v histórii. Od tej doby získalo džudo oficiálnu podporu Japonského cisárstva a stalo sa

základ ou pre masový šport v Japonsku. Desa  rokov rozvoja džuda na školách v Japonsku

a v japonskej armáde sa prejavilo ako prostriedok k zvýšeniu bojaschopnosti vojakov pri boji zblízka.

Pri japonsko-ruskej vojne (1904-1905) sa dostali prostredníctvom správ vojnových dopisovate ov do

sveta a zvláš  do Európy prvé správy o nebezpe ných bojových technikách pri boji zblízka

používaných japonskými vojakmi, ktorí k tomuto boli vycvi ení športovým tréningom džu-džucu

a džudom. V roku 1907 bol zahájený výcvik džuda v Londýne, kde bol neskôr založený aj inštitút

Budokwai. V roku 1919 vo svete a zvláš  v Európe zahájili rôzni inštruktori výcvik džuda, ktoré rozšírili

hlavne v Anglicku, Francúzsku, USA, Taliansku, Švaj iarsku a Nemecku. V eskoslovensku hlavne

zásluhou Vysokoškolského športu v Prahe bol zahájený pravidelný výcvik džuda, aj ke  len pod

názvom džu-džucu. Tento rok je preto významný pre históriu džuda v eskoslovensku a je právom
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ozna ovaný za oficiálny za iatok organizovaného džuda v eskoslovensku. Od tohto roku vznikajú

po celom území eskoslovenska mnohé športové kluby zaoberajúce sa džudom. Na Slovensku to boli

predovšetkým Bratislava a Košice. „V roku 1963 bol založený eskoslovenský zväz džu-džucu. V roku

1965 tento zväz združoval viac ako 1500 lenov a 57 oddielov. V tom istom roku bola SSR prijatá v

Paríži za lena IJF (Medzinárodná federácia džuda). V roku 1964 bolo džudo na zasadnutí MOV prijaté

definitívne  ako  olympijský  šport  s  ú as ou  na  OH  v  Tokiu,  kde  boli  po  prvýkrát  vybojované  tituly

olympijských ví azov v džude. Po rozpade eskoslovenska vznikol samostatný Slovenský zväz džuda,

ktorý sa stal riadnym lenom EJU (Európska únia džuda) a IJF." (Nagy, 1976)

V posledných rokoch prechádza džudo mohutným rozvojom vo svete a tiež u nás. V krajinách,

ktoré dosahujú najlepšie výsledky na vrcholných podujatiach ako sú OH, MS, ME v Japonsku

a Francúzsku je džudo také populárne, že sa dokonca vyu uje ako povinne volite ný predmet

na školách.

4.1.2 Charakteristika džuda ako športového odvetvia

Džudo je typickým úpolovým športom, v ktorom pri vlastnom výkone - stretnutí ide

o prekonanie súpera fyzickou, technickou a taktickou prevahou. Takto charakterizoval džudo bývalý

úspešný eskoslovenský reprezentant Michal Vachun (Vachun, 1983).

Vlastné stretnutie prebieha na rovnom, pevnom, dostato ne pružnom zápasisku, ktoré

umož uje rýchle pohyby a pritom poskytuje dostato nú ochranu pri pádoch. DÍžka stretnutia je

v rôznych vekových kategóriách rozdielna. Mladší žiaci zápasia 2 minúty, starší žiaci 3 minúty až po

mužov, ktorých stretnutie trvá 5 minút istého asu. Kontakt medzi oboma súpermi nastáva

prostredníctvom chytov a záberov za športový úbor - kimono. Pravidlá dovo ujú obme ova  kontakt

a využíva  prakticky všetky asti tela  súpera v priebehu boja. Charakter hlavných vonkajších faktorov,

t.j. športového úboru, zápasiska a pravidiel, predur uje ve kú premenlivos  pohybového obsahu

džuda. Nápl  techniky džuda tvoria predovšetkým chmaty, ktoré majú pomerne stabilnú štruktúru,

v aka tradi nému rozdeleniu a metodike nácviku, ktoré sa od vzniku džuda v podstate zachovali

podnes. Chmatom z postoja hádže džudista súpera priamo na chrbát v ktoromko vek smere, rýchlo

a dostato ne silno. V boji na zemi sú tri typické spôsoby chmatov - držanie, škrtenie a pá enie

v lak ovom klbe. V prvej skupine je ú innos  ur ená asom nasadenia držania, pri škrtení ú inným

krátkotrvajúcim obmedzením prítoku krvi do mozgu a pri pá ení zase boles ou v lak ovom k be.

Okrem chmatov tvoria nápl  techniky džuda alšie prvky. Sú to rôzne spôsoby kontaktov, postojov,

pohybu po zápasisku, alej úhyby, úniky, blokovanie, protichmaty a tiež pády, ktoré majú ochrannú
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funkciu. V podmienkach stretnutia sa chmaty a alšie prvky techniky obmie ajú, kombinujú v boji

v postoji i v boji na zemi.

Prechody z boja v postoji do boja na zemi sú plynulé, prirodzené. Chmaty škrtením

a pá ením možno tiež aplikova  priamo v postoji.

Zna ná premenlivos  technického obsahu džuda, mimoriadny rozsah technických

prostriedkov na prekonanie súpera umož uje tiež ve kú rozmanitos  a premenlivos  taktických

prvkov boja a taktických situácií.

Džudo kladie vysokú požiadavku na komplexný rozvoj všetkých pohybových schopností.

V oblasti rozvoja sily sa kladú ve ké nároky predovšetkým na vytrvalostnú zložku dynamickej sily

všetkých svalových skupín a statickú silu, najmä chrbtového svalstva a svalstva paží. Rýchlos  v džude

má ve ký význam predovšetkým v spojení s rýchlos ou reakcie. Najviac sa rozvíja rýchlos  reakcie na

dotykové podnety. Obratnos  a ohybnos  sú tiež významnými zložkami v džude. Od vysokého stup a

rozvoja obratnosti a k bovej ohybnosti závisí priamo ú innos  a kvalita techniky. Najvä šie nároky sa

kladú na ohybnos  v bedrových k boch a ohybnos  chrbtice. Z fyziologického h adiska sa v priebehu

stretnutia rozli ne za ažujú obehový a dýchací systém. Stupe  za aženia sa môže pohybova  od

malého po maximálne za aženie, o závisí od priebehu boja. Typické je striedanie aeróbnych

a anaeróbnych fáz. Sledovanie pulzovej frekvencie ukázalo, že pulzová frekvencia pri stretnutí ve mi

rýchlo stúpa na 180/min., kolíše medzi 180-195/min. a dosahuje špi kové hodnoty

až 200/min.(Letošník, 1993) Na tejto vysokej hladine sa pulzová frekvencia udržiava ve mi dlho.

Z psychologického h adiska sú pre džudo typické vysoké požiadavky na schopnos  predvídania

súperových zámerov, na nezávislé rozhodovanie sa a vysokú vô ovú aktivitu. Taktické myslenie závisí

alej od bleskovej analýzy situácie, stratégie a rýchleho rozhodovania. Dôležité sú senzomotorické

schopnosti - postreh a istota pohybu. Okrem ve kej funk nej zá aže treba v priebehu boja prekonáva

asto nepríjemné pocity z priameho kontaktu so súperom a bolestivé ú inky niektorých chmatov,

najmä škrtenia a pá enia. Džudo je zaujímavé aj tým, že sta í chví ková nepozornos , malé zaváhanie

a prehra  môže aj silnejší, lepšie pripravený pretekár s tým slabším.

4.1.3 Filozofia, etiketa džuda a džudistické zásady

V posledných rokoch prechádza džudo mohutným rozvojom vo svete a tiež u nás. Tréning

v džude má mnohostranný, priaznivý vplyv na organizmus športovca. Vedie k rovnomernému rozvoju

všetkých pohybových schopností, funk nej zdatnosti celého organizmu a zárove  k rozvoju

morálnych a vô ových vlastností (Vachun,1983).
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Dôležitou sú as ou tréningu je dodržiavanie džudistickej etikety alebo zvykov správania. Ide

predovšetkým o dodržiavanie tradi ných foriem pozdravu v ur itých ustálených situáciách v stretnutí

a v tréningu. Tieto špecifické zvyky sú nielen formálnym prejavom hierarchie a úcty k váženejším, ale

pomáhajú tiež trénerovi a cvi encovi vhodne plni  svoje funkcie v tréningu. Seiza (k ak sedmo) je

základnou polohou, v ktorej sa bežne za ína a kon í tréningová jednotka, dávajú sa krátke úvodné

inštrukcie, prípadne závere né hodnotenie a informácie a džudisti k a iac na mieste by sa mali

oslobodi  od rôznych myšlienok a vplyvov a plne sa koncentrova  na práve za ínajúci, alebo kon iaci

tréning.Táto poloha má zárove  svoj funk ný význam: pôsobí na zvä šovanie k bovej ohybnosti,

a tým na pretiahnutie svalstva dolných kon atín. Používajú sa dva pozdravy, pozdrav v seize (zarei),

alebo pozdrav v stoji (ritsurei) (Vachun,1983). Používa sa tiež názov ve ký a malý pozdrav. Pozdrav sa

používa pred za iatkom a ukon ením tréningu. Pozdrav v stoji sa používa pred a po ukon ení každého

stretnutia. Po as tréningu si tento pozdrav vymie ajú partneri vždy na za iatku každého randori

alebo cvi enia techniky, ak sa striedajú. Pozdrav sa vždy vykonáva uvo nene, dôstojne. V predklone je

asi jedna sekunda výdrž pred návratom do vzpriameného postoja. Tieto tradi né spôsoby používania

pozdravu plne rešpektujú džudisti na celom svete. Je celkom prirodzené a primerané, ak najmä

v stretnutí pridajú pozdrav vlastný svojmu národu, napr. u nás podanie ruky.

Na základe historického vývoja sa pri tréningu ustálili tri základné zásady džuda. (Mašín,

1989). Prvá zásada (ju) – získa  ústupom kone né ví azstvo znamená, že je nutné pri stretnutí, alebo

vykonávaní techník využíva  silu súpera. To znamená, že tla ený namiesto odporu  potiahne súpera,

využijúc jeho silu, ahaný zatla í. Vektory síl pôsobiace v rovnakom smere sa tým s ítajú a aj lovek

ahký a malý môže porazi  fyzicky silnejšieho súpera.

Druhá zásada (seiryoku zenyo) vo vo nej interpretácii znamená: dosiahnutie maximálnej

efektívnosti innosti, pri minimálnej psychickej a fyzickej námahe. Táto zásada ekonomizácie, zjavná

v každej športovej disciplíne, je realizovaná cestou technickej dokonalosti a najmä úrov ou svalového

tonusu, ktorý je zabezpe ovaný spolupôsobením trojitého inervovania svalu. Správnym nervovým

napätím svalov sa vlastne získava maximálny efekt pri minimálnom využití energie. V praxi stav

svalového tonusu sa dosahuje prostredníctvom zlepšenia citovo-zmyslového vnímania,

so zoh adnením vnímania povrchového(vonkajšieho) a h bkového(vnútorného).

Nakoniec tretia zásada (jita kyoei) je prekladaná ako trénovanie pre vzájomné dobro

a prospech. Je aktuálna vo všeobecnosti a ako taká nepotrebuje komentár. V džude má ešte aj

dopl ujúci význam, že pokrok v tréningu je možný len pri vlastnom a rozumnom zaangažovaní sa

partnera do tréningu. Partner môže u ah i , ale aj s aži  výu bu, z oho vyplýva poznatok nielen pre

trénerov, ale aj pretekárov.

Pod a Jigora Kana džudo bolo kompromisom, umením i športom naraz a tradi né snaženie

o dokonalos , bolo najvyšším cie om (Vachun, 1983).
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Tréning džuda a dôsledné dodržiavanie tradícii džuda vedie cvi encov k ovládnutiu

vlastného tela, dosiahnutiu vnútorného pokoja a k vytváraniu si úcty k autoritám a k rešpektovaniu

svojho protivníka. Džudista musí získa  umenie reagova  na útoky protivníka spôsobom slobodným,

spontánnym a prirodzeným. Tieto vlastnosti, ktoré si cvi enci džuda v sebe vypestujú, môžu neskôr

využi  aj v bežnom živote. Džudo tak významnou mierou prispieva k výchove a uplatneniu mladých

udí v ich alšom živote.

4.1.4 Projekt vyu ovania džuda v rámci tematického celku Úpoly   na 2. stupni základnej

školy

5.ro ník – rozsah 15 hodín

1. Úpolové cvi enia a úpolové hry  – rozsah 5 hodín

Úpolové cvi enia

špi kový tanec, o apnutie po zadku, mínové pole, kohútie zápasy, súboj bocianov,

pretlá anie, pre ahovanie, vezmi súperovi plnú loptu, vezmi súperovi šatku, nedovo  súperovi

vsta .

Úpolové hry

na duši ky, boj o územie, prerážanie steny, dosta  sa von z kruhu, nedovo  súperovi

preniknú  do kruhu, pre ahovanie lanom, na krá a.

2. Nácvik pádových techník – rozsah 5 hodín

pád vzad z postoja uširo-ukemi

Pri páde vzad dopadá džudista na chrbát. Najviac chránenou as ou tela pri páde vzad musí

byt zátylok, preto sa pri páde vzad nesmie zátylok dotknú  tatami. Poh ad džudistu pri páde vzad

smeruje na uzol opasku, bradu má pritisnutú k hrudi. Hornú as  tela musí sto i  do oblúka (kolíska).

Žiadna as  tela sa nesmie dotknú  tatami tvrdo, ale celé telo sa musí zvinú  mäkko. Pri páde musia

by  nohy spolu a po páde sa musia prirodzene zodvihnú . Dlane oboch rúk sa dotýkajú tatami

v momente, ke  sa  telo preva uje na chrbát (dlane sa musia dotknú  tatami sú asne s celou

natiahnutou pažou, ktorá zviera s telom asi 45° uhol- je to tzv. zarazenie). Treba dba  na to, aby ruky

neboli ani ve mi blízko pri tele, ani prive mi aleko od tela.



...................................................................................................... Teória a didaktika džuda

~ 87 ~

Metodický postup pri nácviku:

1. ahneme si na chrbát, s predpaženými, prekríženými rukami, pritiahnutou bradou k hrudníku,

podvihnutou hlavou a o i uprieme na uzol opasku. Dlane oboch rúk sú asne švihom spúš ame na

tatami. Ruky a telo zvierajú medzi sebou približne 45° uhol. Celou rukou prudko udrieme

(zarazíme) o tatami.

 Odporú ame ruky v predpažení prekríži , aby pri údere boli vedené po vä šej dráhe, a tým

nadobudli vä šiu razanciu.

2. Sadneme si, obe nohy natiahneme pred seba a obe ruky predpažíme prekrížiac ich. Ke  horná

as  tela padá priamo vzad (sto ená do kolísky), nohy dáme spolu a padneme ako v prvom

cvi ení. Pritiahneme bradu a nadvihneme hlavu. Ruky a telo musia by  v rovnakej polohe ako

v prvom prípade.

3. Drep, obe päty podvihnú  z tatami, kolená pokr i . Ruky natiahneme v predpažení (prekríži ).

Padneme na chrbát tak, aby sa tatami najskôr dotkla sedacia as . V momente prevalenia cez

chrbát, udrieme (zarazíme) oboma rukami o tatami.

4. Stoj roznožený, chodidlá na šírku ramien, ruky prekrížené v predpažení. Za sú asného kr enia

kolien znižujeme ažisko tela a padneme ako pri cvi ení 3.

5. 5.Pád vzad  z  postoja. Urobíme  2-3 kroky dozadu a padneme ako pri cvi ení 4. Po vydarenom

páde sa zodvihneme a znova sa postavíme na nohy.

Obrázok 1 Pád vzad z postoja

pád nabok z postoja joko-ukemi

Metodický postup pri nácviku:
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1. Zo sedu padneme tak, že sa telo oto í vpravo. Pravou rukou udrieme (zarazíme) na tatami. Pád

urobíme striedavo vpravo i v avo. Bradu pritiahneme k hrudi a nohy držíme po as pádu spolu.

2. Z podrepu presunieme pravú nohu popred telo do ava tak, aby telo po vytvorenej naklonenej

rovine padlo na tatami vpravo. Pravá ruka sa zárove  presunie do výšky avého ramena, odkia

pri dotyku pravého boku s tatami udrie (zarazí) na tatami. Pád skúšame na obe strany.

3. V prirodzenom postoji ukro íme avou nohou, pravú nohu posunieme popred telo v avo.

Nakloníme telo vpravo. Z tejto polohy (sú asne kr i  avú nohu a upažova  pravú ruku v avo)

urobíme pád na pravý bok. Ruka udiera (zarazí) na tatami ako pri predchádzajúcom cvi ení.

Nácvik opakujeme na obe strany.

Obrázok 2 Pád nabok z postoja

pád dopredu kotú om cez ruku mae-ukemi

Zauja  pravý základný postoj (migi-šizen-tai).

Predklon. avú ruku položi  dla ou prstami vpravo vpred na tatami tak, aby bola rovnako

vzdialená od oboch chodidiel. Podrep a pravú ruku si položi  na pravé koleno. Oprie  sa o avú ruku

a postavi  sa na prsty nôh. Vydrža  v tejto polohe a pravú ruku položi  dla ou ved a avej tak, aby

prsty smerovali dozadu a lake  dopredu. Odrazi  sa avou nohou dopredu tak, aby sa telo kotú alo

dopredu najprv cez lake  pravej ruky, rameno, chrbát, boky a dopadlo na avý bok a avú vystretú

ruku.  Hlavu pritom treba pritiahnu  k avému ramenu. Ke  sa avé rameno dotkne tatami, udrie

(zarazi ) natiahnutou avou pažou na tatami.

Metodický postup pri nácviku:

1. Zaujmeme polovzpriamenú polohu tak, aby horná as  tela bola predklonená. Po as pádu

neprekrižujeme nohy a dbáme na to, aby päty neudreli na tatami. avá noha je natiahnutá
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a dopadá na tatami na stehno, lýtko a vonkajšiu as  priehlavku. Pravá noha, pokr ená v kolene,

dopadá chodidlom na tatami tak, aby sa kolená vzájomne nezrazili. Pravá ruka sa po dopade

presunie na uzol opasku.

2. Zo základného postoja vykro íme pravou nohou priamo vpred. Pravú ruku položíme dla ou

na tatami asi 15 cm pred pravé chodidlo (prstami dozadu). Pád urobíme ako v predchádzajúcom

cvi ení, netreba však zníži  boky. Po zvládnutí pádu cez pravú ( avú) ruku možno nacvi ova  pád

tak, aby sa avá (pravá) ruka nedotkla tatami. avú (pravú) ruku treba necha  v normálnej polohe

pri tele.

Obrázok 3 Pád vpred kotú om do zarazenia

Nácvik techník na zemi – rozsah 5 hodín

Základné držanie za šerpu hon-kesa-gatame

Napriek tomu, že je to chmat, ktorý možno ahko nasadi , všeobecne sa tvrdí, že je skuto ne

ažké dobre sa ho nau i . Ke  však tento chmat zvládnete, môžete pomocou neho kontrolova

súpera, ktorý je vä ší a silnejší ako vy.

Technika držania:

1. Predpokladajme, že súper leží na chrbte a že na  úto íte z jeho pravej strany. Musíme sa pritla i

na hrudník súpera celou plochou nášho hrudníka až po brušnú oblas .

2. avou rukou chytíme pravý rukáv súpera z vonkajšej strany a zárove  ou zablokujeme ohnutý

lake  súpera. avým podpažím kontrolujeme zápästie jeho pravej ruky, pevne ho zvierame, aby

ho nemohol vytiahnu , ani ním vo ne pohybova . Znížime svoje bedrá a pevne pritisneme stehno

pravej nohy, ktorá je natiahnutá vpred (vonkajšou hranou malí ka sa dotýka tatami).
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3. Pravou rukou chytíme, cez súperove avé rameno, jeho golier ma pravom ramene vzadu, takže

súperov krk leží na našom predlaktí.

4. Koleno pravej nohy musíme ma  v tomto okamihu trochu nižšie ako je pravý lake  súpera. avú

nohu máme ohnutú a natiahnutú vzad tak, aby sa vnútorná strana kolena dotýkala tatami. Obe

nohy máme v kolenách ohnuté a roztiahnuté – pravú nohu vpred a avú vzad, ím získame vä šiu

stabilitu.

5. Hlavu dvíhame. Je v priamej línii s hornou as ou nášho trupu. Otá ame ju v avo, znižujeme

hornú as  tela a pravou as ou nášho hrudníka a pravým ramenom, zvierame súperove pravé

podpažie. Tým, že sa nad súpera naklá ame, napíname svaly celého tela a tla íme súpera

hmotnos ou celého tela dole, znemož ujeme mu dostato né a pravidelné dýchanie. Tento

spôsob držania mu zárove  znemož uje vo ne hýba  krkom a hornou as ou trupu.

Poloha hlavy:

elo tla íme smerom k tatami. Tento tlak musíme zvyšova  hlavne vtedy, ak je náš súper vyšší

i ažší ako my. Ak sa súper snaží uniknú  na avú stranu, sta í skloni  hlavu len tak aleko, aby

narušila smer pôsobenia sily jeho hlavy.

Základné prvky chmatu:

1. Pridržíme súpera pravou stranou svojho tela (vrátane brucha) a pevne ho tla íme dole.

2. Držanie súperovho tela nesmie by  príliš k ovité, telo nesmieme ma  pri držaní príliš napnuté,

lebo by sme neboli schopní eliminova  pohyby súpera.

Obrázok 4 Hon-kesa-gatame

Držanie za šerpu zozadu uširo-kesa-gatame
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Technika držania:

1. Súper leží na chrbte. Ihne  zaujmeme pozíciu na jeho pravej strane blízko hlavy, tesne za jeho

pravým ramenom, iasto ne sme k nemu obrátení chrbtom. avým bokom, bruchom

a hrudníkom sa tesne dotýkame súperovho pravého ramena a hrudníka.

2. Pevne zablokujeme súperovo pravé zápästie svojím pravým podpažím.

3. avú ruku premiestnime ponad súperovo avé rameno k avej strane jeho hrudníka, zvy ajne

zvonka jeho paže a chytíme avú stranu jeho pása zasunutím palca dovnútra.

4. ahko otvoríme avý lake  a položíme ho na tatami. Ak je umiestnený zvonku súperovej avej

paže, silne ním stlá ame nadlaktie súperovej paže. avú as  stredu nášho tela a avý bok mierne

vysunieme. avú nohu natiahneme vpred, vonkajšou stranou proti tatami. Pravá noha v tejto fáze

býva naj astejšie natiahnutá vzad, spodnou as ou predkolenia proti tatami. Súperovi

znemož ujeme protiakciu naj astejšie výmenou polohy nôh.

5. avou stranou hrudníka silne tla íme proti súperovmu krku. Hornú as  tela máme ahko

vyto enú vpravo vpred. V tomto postavení sme schopní súpera plne znehybni .

Poloha hlavy:

Hlava tvorí pred ženú os trupu, jej polohy závisia od polohy nôh.

Základné prvky chmatu:

1. Kontrolujeme súperovu pravú pažu a držíme ju pevne pod svojím pravým podpažím pravou

rukou. avou rukou držíme avú stranu súperovho pása, pri om avým lak om pri ahujeme k sebe

jeho trup.

2. Obe nohy máme roztiahnuté aleko od seba a súpera ovládame tlakom hmotnosti svojho tela

v smere jeho hlavy. Tlak sústre ujeme do avej asti hrudníka a od brucha až po boky.

Obrázok 5 Uširo-kesa-gatame
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Držanie zovretím ramena kata-gatame

Je to jedna z techník, pomocou ktorých môže aj malý džudista udrža  ve kého a silného

súpera.

Technika držania:

1. K ukemu (obranca) ležiacemu na chrbte pristúpime z jeho avej strany.

2. avým kolenom silne pritla íme do ukeho avého boku. Pravou rukou silne chytíme jeho avé

nadlaktie (bližšie k ramenu než k lak u). Jeho avú ruku držíme medzi avou stranou svojej tváre

a avým uchom. Týmto spôsobom kontrolujeme jeho ruku. Potom svoju avú ruku vsunieme

zhora, ponad jeho pravé rameno do ava a pritisneme spolu jeho plece a hlavu o svoje avé

rameno.

3. Spojíme do päste avú a pravú ruku (dlane sú jedna v druhej). Lake  pritiahneme k sebe.

4. Pravú nohu natiahneme prie ne vpravo vzad.

5. Obe nohy podvihneme tak, že sa žinenky dotýkajú iba prsty nôh a avé koleno a takto držíme

súpera.

Upozornenie: Treba kontrolova  avú ruku súpera a tla i  ju tam, kde je najslabšia, teda kde

môže najmenej sústredi  silu dosta ujúcu na obranu. Súpera škrtíme úchopom jeho krku a jeho avej

ruky. avé koleno pevne pritla íme o súperov bok tak, aby sa nemohol svojim kolenom pritiahnu

k nášmu telu.

Obrázok 6 Kata-gatame

Prie ne držanie joko-šiho-gatame

Technika držania:

1. Úto íme z pravej strany ležiaceho súpera. Pravou rukou siahneme medzi jeho nohy popod avé

stehno tak, aby sme dostato ne pevne chytili jeho pás v avo a prípadne i viac vzadu.

2. avú ruku zasunieme zo súperovej pravej strany ramena pod jeho krk, dostato ne hlboko a pevne

chytíme jeho golier vzadu alebo až v avo vpredu.
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3. Kolená roztiahneme od seba tak, aby pravé bolo priložené tesne na súperovo pravé bedro a avé

blízko jeho pravého podpažia. Vnútorné strany oboch chodidiel oprieme o tatami.

4. Vytvoríme o najužší kontakt medzi svojim hrudníkom a hrudníkom a bruchom súpera, znížime

boky, spevníme dolnú as  brucha, znížime hlavu a tla íme súpera dole.

5. Súperova pravá paža môže by  zachytená aj medzi nadlaktím našej avej paže a hornou as ou

nášho avého stehna. Odpor súpera sa snažíme eliminova  presunom v smere svojich bokov.

6. Bradu alebo tvár silou tla íme do súperovho brucha, alebo do dolnej asti jeho hrudníka.

Upozornenie: Chyt našej ruky musí by  dostato ne hlboký, ak je to možné, až na avej strane

súperovho goliera. avým ramenom pritla íme súpera na tatami a avý lake  pri ahujeme spä

k svojmu telu.

Základné prvky chmatu:

1. Napriek tomu, že pri tejto technike spravidla môžeme kontrolova  pravou nohou súperovu pravú

nohu a avou nohou avú stranu jeho hrudníka, musíme by  stále pripravení prispôsobi  polohu

svojich nôh súperovým pohybom tak, aby sme ich v as eliminovali. Súper sa totiž obvykle snaží

uniknú  prudkým hádzaním tela napravo i na avo, aby sa preto il. Tieto jeho pohyby budú

neú inné, ak v as natiahneme jednu alebo obe nohy a zdvíhame, alebo znižujeme boky. Je dobré,

ak sa tatami dotýkame iba prstami chodidiel natiahnutej nohy.

2. Ak sa súperovi podarí vsunú  pravé koleno medzi jeho a naše telo, môžeme vyto i  boky v avo,

sadnú  si na pravý bok, natiahnu  pravú nohu vpred a avú vzad, alebo pod a jeho pohybov použi

opa nú polohu.

3. Ak chceme eliminova  snahu súpera vtla i  pravú nohu medzi neho a nás, vyto íme svoje bedrá

v avo, presunutím svojej pravej (k a iacej) nohy pod avú tzv. strihovým pohybom, aby sme ju

udržali v potrebnej vzdialenosti. Je to okamžité prekríženie nôh (pravej vpredu, avej vzadu). Až

po zrušení súperovho útoku sa vraciame švihovým pohybom bedier a nôh do pôvodnej polohy.

Obrázok 7 Joko-šiho-gatame
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Pozd žne držanie kuzure-tate-šiho-gatame

Na súperovi, ktorý leží na chrbte, ležíme rozkro mo.

Technika držania:

1. Súper leží na chrbte. Zablokujeme ho tak, že nohami tla íme na jeho trup a prsia.

2. avú ruku položíme ponad jeho pravé rameno na jeho šiju a chytíme zadnú as  jeho goliera

palcom dnu.

3. Pravú ruku položíme popod jeho avú pazuchu a objímeme ou rameno tak, že jeho avú ruku

podvihneme priamo hore.

4. Vnútornú stranu jeho avého lak a pritla íme o svoje pravé rameno a pravou rukou z avej strany

chytíme svoj golier; palec smeruje dovnútra.

5. Silou stisneme súperovo telo medzi kolenami a chodidlami.

6. Nakloníme hornú as  tela dopredu a ahneme si na hornú as  súperovho ramena (rovnobežne

s ou).

7. Tvár položíme na tatami.

Odporú ania: Hlavu súpera treba stále kontrolova . Pri chyte sa treba pripravi  tak, aby bolo

možné vzápätí urobi  páku ude-gatame.

Dôležité zásady: avú ruku položíme prstami zvrchu na vnútornú as  avého zápästia súpera.

Pohybom oboch rúk môžeme ohnú  lake  a urobi  páku.

Obrázok 8 Kuzure-tate-šiho-gatame

6. ro ník – rozsah 15 hodín

1. Úpolové cvi enia a úpolové hry – rozsah 2 hodiny

2. Zdokona ovanie pádových techník – rozsah 3 hodiny

3. Zdokona ovanie techník na zemi – rozsah 5 hodín

4. Nácvik techník v postoji  – rozsah 5 hodín
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Bedrový prehod o-goši

Nácvik:

1. Uke (obranca) aj tori (úto ník) stoja v pravom postoji.

2. Vychýlenie súpera rukami priamo vpred tak, aby súper musel vykro i  pravou nohou vpred.

3. Zárove  presunieme pravú nohu pokr enú v kolene pred súperovu pravú nohu.

4. Po doš apnutí sa za íname otá a  na špi ke v avo a zárove  zašvihujeme avú nohu v avo vzad.

5. Presúvame pravú ruku popod ukeho avú pazuchu, prechytávame vzadu opasok a pritlá ame

súpera na svoje bedrá.

6. vystretím v kolenách podvihneme boky, avou rukou aháme stále priamo dole vpred a zárove

pri ahujeme pravou rukou súpera na svoje telo. Súpera hádžeme cez svoje boky priamo vpred.

Dôležité zásady:

1. Niektorí džudisti s vä šou silou málo využívajú vplyv poklesu a stúpania ažiska, teda prácu kolien.

Pre pochopenie zmyslu go-kyo má základný význam aj otázka vz ahu tela ukeho a toriho.

2. Ak uke padá dopredu, tori nesmie príliš skoro vystrie  kolená ( to zastaví kake - hod).

3. Tori sa nesmie zlomi  v drieku, ale musí sústre ova  všetku silu do brucha.

4. Niekedy je ažko rozlíši  o-goši a uki-goši. Pri prvej technike padá uke cez boky toriho, pri druhej

sa to í okolo nich pod a rotácie tela toriho.

Upozornenie: Pravou rukou nemôžeme súpera k sebe pritla i , kým sme nedokon ili obrat.

Obrázok 9 O-goši
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Vonkajší podraz nohou o-soto-gari

Nácvik:

1. Tori a uke stoja v pravom základnom postoji.

2. Zatla íme súpera (ukeho) a pravou nohou vykro íme vpred, aby on avou nohou zakro il nazad.

3. Ke  sa súper pokúša o vychýlenie, pokr íme avé koleno a nohu. S natiahnutými prstami na nohe

sa postavíme zvonku, blízko súperovej pravej nohy.

4. Sú asne vychýlime súpera vpravo vzad, a to tlakom pravého predlaktia na ukeho hrudník

a ahom avej ruky k svojmu hrudníku.

5. Svoj avý lake  držíme pri tele a alej tla íme súpera na jeho za aženú pravú stranu.

6. Pravý bok presúvame mierne v avo vpred, pravú nohu pretiahneme tesne popri vonkajšej strane

ukeho pravej nohy do mierneho náprahu.

7. Natiahneme prsty pravej nohy. Pravý bok musíme ma  za súperovým bokom.

8. Potiahneme avou rukou v avo dole, zatla íme pravou a zárove  podrazíme súperovu za aženú

pravú nohu, svojou pravou nohou (podrážame zadnou as ou stehna a lýtka ukeho pravú nohu

na tých istých miestach).

9. Celý pohyb gari (kosenia) vychádza z našeho – toriho avého bedrového k bu , okolo ktorého sa

pravá as  nášho tela a noha otá a ako vo váhe, pri om trup predklá ame. Pád je ve mi tvrdý

a nebezpe ný, ak uke pri hode dopadne na hlavu alebo väzy.

Dôležité zásady:

1. Tori musí stá  zvonku pravej nohy ukeho.

2. Ke  prechádzame avou nohou na vonkajšiu ukeho stranu, musíme ma  ukeho priamo proti sebe.

3. Musíme oto i  prsty avej nohy k ukeho pravej päte.

4. Aby sme udržali kontakt s ukem, musíme drža  jeho lake  pritisnutý k telu smerom dole.

5. Pri kake otá ame bradu a smerujeme hlavou dolu na úrove  bedier, nesmieme sa však zlomi

v páse.

6. Podmeta  treba celým telom, udržujúc pravú nohu v jednej rovine s trupom, a to tak, ako je to

najviac možné.

7. Šikmý hod spo íva v utvorení kontaktu našich nôh a ukeho v celej rovine od päty až po boky.

Hrana nášho chodidla je napnutá, prsty na za iatku pohybu (kosenie – gari) sú tesne nad tatami.

8. Podmetáme trochu šikmo, z ahka otá ame hrudník dopredu v avo.

9. Ke  sa  uke  odlepí  od  tatami,  napriamujeme  sa  pohybom,  ktorý  má  opa ný  smer,  v  akom  bolo

jeho podkosenie, aby sme si zachovali rovnováhu a kontrolovali pád.
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Obrázok 10 O-soto-gari

7. ro ník – rozsah 15 hodín

1. Zdokona ovanie pádových techník – rozsah 2 hodiny

2. Zdokona ovanie techník na zemi – rozsah 3 hodiny

3. Zdokona ovanie techník o-goši, o-soto-gari – rozsah 3 hodiny

4. Nácvik techník  – rozsah 5 hodín

5. Zápas na zemi s využitím nacvi ených techník – rozsah 2 hodiny

Podmet chodidlom de-aši-barai

Nácvik:

1. Tori a uke stoja v pravom základnom postoji.

2. Najprv pravou nohou zakro íme pred ženým krokom vzad a zárove  aháme pravou rukou.

V momente, ke  nasleduje náš krok vykra ujúc avou nohou vpred, uvo níme ah pravej ruky.

3. Vodiac ukeho za sebou, zakro íme znovu krok nazad avou nohou. Tieto dva pohyby musia by

súvislé a vo né.

4. Ke  uke vykro uje pravou nohou vpred, primerane zatiahneme avou rukou ukeho za pravý rukáv

pred svojim telom vpred.
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5. Ke  uke dostupuje na pravú nohu, avou nohou je podmetneme v smere jej pohybu.

6. Zárove  s podmetnutím zatiahneme avou rukou rovno dole.

7. Uke padá na tatami k špi kám našich nôh.

Dôležité zásady:

Úspech tejto techniky spo íva v princípe využitia správneho momentu bez ve kého úsilia

a vyžaduje ten druh intuície, ktorý je blízky tomu, ktorý sa oby ajne nazýva „šiesty zmysel“.

Tori sa nesmie zohnú  pri kake dopredu, ale podmetá chodidlom avej nohy, ktorá je v jednej

línii s telo m od ramena až po prsty na nohe. Všetka sila pritom musí vychádza  z brucha.

Tori podmetá pätu ukeho pravej nohy. Silu sústre uje do malí kovej hrany chodidla rovno po

tatami. Uke sa musí k za  po tatami, netreba ho nadvihova . Tori musí zosta  uvo nený a nesmie

stuhnú  v predvídaní pohybu, ktorý urobí. (To platí všeobecne pre všetky techniky, ale predovšetkým

pre túto.) Treba kona  s ur itou ahkos ou, aby uke nepredvídal toriho úmysel a vo ne pohyboval

nohami. Pri podmetaní ukeho pravej päty musí všetka sila prejs  z toriho bokov do malí ka a treba pri

om ohnú  nohu do oblúka (ako by sme si chceli prezrie  chodidlo a malí ek). Pod a pozície ukeho ( i

je vpravo alebo šikmo) tori prechádza bokom, alebo zostáva elom k súperovi. Pozícia pravej nohy

toriho sa môže meni  pod a postavenia päty ukeho.

Obrázok 11 De-aši-barai
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Hod cez chrbát za jednu ruku  ippon-seoi-nage

Nácvik:

1. Z pravého základného postoja avou rukou chytíme strednú as  súperovho pravého rukáva tak,

aby sme mali svoju ruku nad jeho.

2. Hodíme súpera priamo vpred.

3. Ke  sa nás súper pokúša hodi , využijeme jeho akciu, zakro íme nazad jeden i dva kroky,

za ínajúc avou nohou. Takto privedieme súpera do vychýlenia vpravo vpred.

4. Súper krá a za nami priamo vpred, najprv pravou a potom avou nohou.

5. Pustíme súpera pravou rukou a presunieme ju priamo dole popred súperovu avú ruku.

6. Svoju pravú nohu postavíme pred jeho avú nohu.

7. Ke  sa otá ame na pravej nohe a telo oto íme v avo, avú nohu zato íme vzad.

8. Súperovu pravú ruku pritla íme na svoje prsia pravou rukou a podvihneme ho na chrbát.

9. Rýchlo vystrieme obe nohy v kolenách, pritom vystr íme boky priamo vzad a oboma rukami

potiahneme dopredu a dole. Súpera môžeme hodi  cez svoje pravé rameno na zem pred seba.

Obrázok 12 Ippon-seoi-nage
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Upozornenie: Dôležité je neumožni  súperovi natiahnu  avú ruku, a tým

zablokova a znemožni  hod. Najlepšie to urobíme svojím pravým ramenom, ktoré môžeme vtla i

popod súperovo telo.

Dôležité zásady:

Ke  nám súper znemož uje chyti  ho popod pravé rameno, snažíme sa zabra  jeho pravé

nadlaktie medzi obe svoje ruky tak, aby ho nemohol vytiahnu .

8. ro ník – rozsah 15 hodín

1. Zopakovanie prebratých techník – rozsah 5 hodín

2. Nácvik techník  – rozsah 5 hodín

3. Zápas na zemi s využitím nacvi ených techník – rozsah 3 hodiny

4. Zápas v postoji s využitím nacvi ených techník – rozsah 2 hodiny

Strh na nohe tomoe-nage

Nácvik:

1. Z priameho postoja zatla te ukeho v avo vzad.

2. Pritom možno výhodne zmeni  záber rúk bu :

a) oboma za goliere ukeho, alebo

b) oboma na lak och rukávov.

3. Ke  uke reaguje zatla ením na vás, zakro te vzad pravou nohou a potiahnite ukeho avú stranu

svojou pravou rukou.

4. Urobte podrep a znížte boky.

5. Vychý te ukeho oboma rukami priamo vpred.

6. Ke  sa uke domnieva, že chcete zakro i  avou nohou dozadu, vykro te avou nohou hlboko

medzi ukeho nohy.

7. Dosadnite tesne za svoju avú pätu.

8. Pokr te pravú nohu a chodidlo položte na spodnú as  brucha.

9. Napriamte pravú nohu a potiahnite oboma rukami na seba, hádžte ukeho za svojou hlavou.

Upozornenie: Nemôžete sa hodi  na chrbát, ak ste nevychýlili ukeho priamo vpred.
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Dôležité zásady:

ah rúk toriho treba zosúladi  s pohybom nohy. Ruky opisujú kruhovú dráhu. Treba si sada

o najbližšie k avej päte. avá noha je položená na zemi. V ideálnom prípade sa uke musí odpúta  od

zeme ešte predtým, ako sa chrbát toriho dotkne zeme.

V priebehu hodu aháme pažami tesne nad tvárou za hlavu a nepo avíme v zábere, až kým

uke neopíše ponad nás kruh, ktorého polomer by tvorila naša pravá noha.

Obrázok 13 Tomoe-nage

Vnútorný podraz chodidlom (malý vnútorný podraz) o-u i-gari

Nácvik:

1. Z pravého základného postoja avou nohou ukro íme v avo vzad a sú asne aháme súpera za

sebou.

2. Súper nás nasleduje a pravou nohou krížom vykra uje vpravo vpred.

3. Uke chce ukro i  pravou nohou široko vpred; horná as  tela mu zostáva ohnutá nazad. avú ruku

pritiahneme k sebe a pravou rukou tla íme súpera vzad.

4. Uke chce vykro i  nohou vpred.

5. Ke  sa pokúša postavi  na túto nohu, oto íme telo v avo na prstoch avej nohy  a položíme pravé

chodidlo z vnútornej strany na súperov pravý lenok blízko päty.

6. K zajúc nohou po tatami podrážame jeho pätu v smere prstov na ukeho nohe.
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7. Pravou rukou silou zatla íme súpera a avou ho aháme, pri om podrazíme ukeho nohu a hodíme

ho.

Upozornenie: Najdôležitejšie sú pohyby, pomocou ktorých donútime premiestni  súperovo

ažisko na jeho vysunutú pravú nohu, obrat tela na avej nohe a ah avou rukou.

Dôležité zásady:

Tla enie pravou rukou nesmie by  jednorázové, ale ou musíme tla i  smerom dole stále.

Ke  podrazíme súperovu nohu, nesmieme svoju pravú nohu odtiahnu  zo zeme.

Obrázok 14 O-u i-gari

9. ro ník – rozsah 15 hodín

1. Zopakovanie prebratých techník na zemi a v postoji – rozsah 10 hodín

2. Zápas v postoji spojený s prechodom do zápasu na zem – rozsah 5 hodín

NEVAZA (technika na zemi)

hon-kesa-gatame

uširo-kesa-gatame
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kata-gatame

joko-šiho-gatame

tate-šiho-gatame

TACI VAZA (technika v postoji)

o-soto-gari

o-goši

de-aši-barai

ippon-seoi-nage

tomoe-nage

o-u i-gari

8.1.5 Projekt vyu ovania džuda v rámci tematického celku Úpoly na stredných školách

Prvý ro ník  ( rozsah 10 hodín)

1. zdokona ovanie pádových techník – rozsah 2 hodiny

2. zdokona ovanie techník na zemi – rozsah 4 hodiny

3. zdokona ovanie techník v postoji – rozsah 4 hodiny

 Druhý ro ník ( rozsah 10 hodín)

1. zdokona ovanie pádových techník – rozsah 1 hodina

2. zdokona ovanie techník na zemi – rozsah 2 hodiny

3. zdokona ovanie techník v postoji – rozsah 2 hodiny

4. nácvik kombinácii v postoji – rozsah 5 hodín

Nácvik kombinácií v postoji :

de – aši – barai  o-soto- gari

Nácvik :

1. Tori a uke stoja v pravom základnom postoji.

2. Najprv pravou nohou zakro íme pred ženým krokom vzad a zárove  aháme pravou rukou.

V momente, ke  nasleduje náš krok vykra ujúc avou nohou vpred, uvo níme ah pravej ruky.

3. Vodiac ukeho za sebou, zakro íme znovu krok nazad avou nohou. Tieto dva pohyby musia by

súvislé a samostatné.

4. Ke  uke vykro uje pravou nohou vpred, primerane zatiahneme avou rukou ukeho za pravý rukáv

pred svojim telom vpred.

5. Ke  uke dostupuje na pravú nohu, avou nohou je podmetneme v smere jej pohybu.
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6. Uke zareaguje na útok a snaží sa toriho odtla i .

7. V tom momente ako uke  presunie svoje ažisko, ukro í tori avou nohou viac do strany a sú asne

pravú nohu pretiahne tesne popri vonkajšej strane ukeho pravej nohy do mierneho náprahu.

8. Tori natiahne prsty pravej nohy, pravý bok musí ma  za súperovým bokom.

9. Potiahneme avou rukou v avo dole, zatla íme pravou a zárove  podrazíme súperovu za aženú

pravú nohu, svojou pravou nohou (podrážame zadnou as ou stehna a lýtka, ukeho pravú nohu

na tých istých miestach).

10.Celý pohyb gari (kosenia) vychádza z našeho avého bedrového k bu   toriho , okolo ktorého sa

pravá as  nášho tela a noha otá a ako vo váhe, pri om trup predklá ame. Pád je ve mi tvrdý

a nebezpe ný, ak uke pri hode dopadne na hlavu alebo na šiju.

–u i – gari ippon – seoi -  nage

Nácvik:

1. Z pravého základného postoja avou nohou ukro íme v avo vzad a sú asne aháme súpera za

sebou.

2. Súper nás nasleduje a pravou nohou krížom vykra uje vpravo vpred.

3. Uke chce ukro i  pravou nohou široko vpred; horná as  tela mu zostáva ohnutá nazad. avú ruku

pritiahneme k sebe a pravou rukou tla íme súpera vzad.

4. Uke chce vykro i  nohou vpred.

5. Ke  sa pokúša postavi  na túto nohu oto íme telo v avo na prstoch avej nohy  a položíme pravé

chodidlo z vnútornej strany na súperov pravý lenok blízko päty.

6. K zajúc nohou po tatami podrážame jeho pätu v smere prstov na ukeho nohe.

7. Uke zareaguje na útok toriho a snaží sa získa  rovnováhu tým, že do toriho zatla í celým telom.

8. V tom momente pustí tori ukeho pravou rukou a presunie ju priamo dole popred ukeho avú

ruku.

9. Svoju pravú nohu tori postaví pred ukeho avú nohu.

10. Ke  sa tori otá a na pravej nohe a telo oto í v avo, avú nohu zato í vzad.

11. Ukeho pravú ruku tori pritla í na svoje prsia pravou rukou a podvihne ho na chrbát.

12. Rýchlo vystrie obe nohy na kolenách, pritom vysunie boky priamo vzad a oboma rukami potiahne

dopredu a dole. Ukeho hádže cez svoje pravé rameno na zem pred seba.

Ippon – seoi – nage o – u i – gari

Nácvik:

1. Z pravého základného postoja avou rukou tori chytí strednú as  ukeho pravého rukáva tak, aby

mal svoju ruku nad jeho.
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2. Tori hodí ukeho priamo vpred.

3. Ke  sa  uke pokúša toriho hodi , tori využije jeho akciu, zakro í nazad jeden i dva kroky,

za ínajúc avou nohou. Takto privedie ukeho do vychýlenia vpravo vpred.

4. Uke krá a za torim priamo vpred, najprv pravou a potom avou nohou.

5. Tori pustí ukeho pravou rukou a presunie ju priamo dole popred jeho avú ruku.

6. Uke sa snaží zníži  ažisko a odtla i  od toriho.

7. Ke  sa uke pokúša získa  rovnováhu, oto í tori telo v avo na prstoch avej nohy  a položí pravé

chodidlo z vnútornej strany na ukeho pravý lenok blízko päty.

8. K zajúc nohou po tatami podráža tori jeho pätu v smere prstov na ukeho nohe.

9.  Tori pravou rukou silou zatla í ukeho a avou ho ahá, pri om podrazí jeho nohu a hodí ho.

Tretí ro ník (10 hodín)

1. Zdokona ovanie techník na zemi – rozsah 2 hodiny

2. Zdokona ovanie techník v postoji – rozsah 2 hodiny

3. Zdokona ovanie kombinácií techník v postoji – rozsah 2 hodiny

4. Zápas na zemi – rozsah 2 hodiny

5. Zápas v postoji – rozsah 2 hodiny

Štvrtý ro ník (10 hodín)

1. Zdokona ovanie kombinácií techník v postoji – rozsah 2 hodiny

2. Nácvik techník  postoji s prechodom na zem – rozsah 2 hodiny

3. Zápas v postoji s prechodom na zem – rozsah 3  hodiny

4. Nácvik sebaobranných techník – rozsah 3 hodiny

Nácvik sebaobranných techník :

Obrana proti chyteniu za odev pákou na prsty :

Obranu je potrebné nasadi  už v zárodku úto nej akcie. Táto technika je založená

predovšetkým na postavení roztiahnutých prstov úto iacej ruky pripravenej k chyteniu. Postavenie

obidvoch dlaní obrancu musí by  smerom k úto níkovi. Palce obidvoch rúk je potrebné zakliesni  za

palec a malí ek úto níkovej ruky. Silou potom palce roz ahujeme od seba a sú asne prelamujeme

k úto níkovmu telu. Dochádza tak k vyvráteniu palca a malí ka úto níka. Táto technika tla í

protivníka do predklonu, k aku, alebo ahu na zem.

Obrana proti chyteniu za paže:

V tejto asti sú riešené predovšetkým situácie, kde chyty majú zintenzív ova  alší útok pri

nebezpe ných napadnutiach. Zásadou je, že sa nesnažíme o okamžité zrušenie chytu ale o vyradenie
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úto níka z boja. Ten potom uvo ní chyt reflexívne. V prvej fázy obrany je výhodné, že úto ník blokuje

svoju pažu úchopom a nemôže ju využi  napríklad k úderu.

Obrana proti zovretiu cez paže :

Vlastný útok býva jasný a dochádza k nemu oby ajne v boji na krátku vzdialenos . Cie om

útoku býva zdvihnutie, alebo prehnutie obrancu a hodenie na zem. Obrana pozostáva z fingovaného

úderu lak om do tváre úto níka. Tomuto úderu úto ník reflexívne uniká, je však vzápätí zasiahnutý

druhým, hlavným úderom lak om druhej paže. Túto obranu je možno praktizova  so skoro

stopercentným pozitívnym výsledkom.

Obrana proti oblúkovitému úderu spredu prehodom cez plece (ippon – seoi - nage) :

Úto iaca ruka úto níka (v našom prípade pravá) je blokovaná avou rukou so sú asným

rýchlym premiestnením sa chrbtom k súperovi, znížením vlastného ažiska, pritla ením pravého boku

k jeho telu, zakro ením vlastnou pravou nohou a celkovým nabalením súpera na vlastné telo.

Dynamickým znížením vlastného ažiska zdvihneme úto níka od zeme a jeho pád robíme vrchným

oblúkom na zem.

Obrana proti zovretiu zozadu prehodom cez bok :

Pri zovretí zozadu cez paže ide o nepríjemný útok, ktorý vo vä šine prípadov prichádza

ne akane Je ve mi dôležité, aby obranca v as zareagoval (skôr ako je zdvihnutý zo zeme) vystr ením

paží smerom dopredu. Musí sa snaži  roztrhnú  úto níkov úchop a zárove  zníži  svoje ažisko,

vyto i  sa do pravej strany a pravú ruku presunú  okolo úto níkovho pása. Zvýšením vlastného

ažiska musí zdvihnú  úto níka zo zeme a jeho pád vies  okolo svojho boku na zem.

Obrana proti škrteniu spredu (tomoe - nage) :

Pri všetkých spôsoboch útoku škrtením platí rovnaká obranná zásada – okamžité napnutie

šijového svalstva a pritla enie brady na prsia. Zárove  zaberieme úto níka za ruky nad lak ami

a zatla íme do neho. Úto ník inštinktívne reaguje tým, že sa tiež do nás viac zaprie. V tom momente

mierne zakro íme avou nohou a pravú nohu chodidlom priložíme úto níkovi na dolnú as  brucha.

Pokr íme sa na avej nohe, aháme si na chrbát pritiahnutím úto níka na seba ho zdvihneme na

pravej nohe a hádžeme ponad svoju hlavu priamo na chrbát.

4.1.5 Pravidlá džuda

Cie om stretnutia v džude je uskuto ni  na zápasovej ploche tatami na súperovi niektorú

z techník boja v postoji  (HOD SÚPERA NA CHRBÁT) alebo na zemi (DRŽANIE – 25 sekúnd, ŠKRTENIE,

PÁ ENIE – vzdanie sa súpera, poklepaním na tatami, alebo na súpera) a dosiahnu  tak celý bod, tzv.

Ippon, ktorým kon í zápas pred asovým limitom.
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Ak ippon nie je dosiahnutý, zápasí sa na istý as (2-5  min.) pri om rozhodca boj riadi

pokynmi hajime(za nite) a mate ( akajte).

Okrem ipponu sú pretekári hodnotení ešte nižšími oceneniami wazari, yuko, koka.

Hodnotenia techník sa nes ítavajú a jedno hodnotenie je viac ako ubovo ný po et nižších (výnimkou

sú 2 wazari, ktoré znamenajú ippon).

 Za porušenie pravidiel sa ude ujú ahké tresty tzv. Shido (naj astejšie pasívny štýl boja,

vykro enie  zo  zápasiska).  Shido  sa  s ítavajú,  takže  1.  trest  =  koka,  2.  trest  =  yuko,  3.  =  wazari,  4  =

ippon pre súpera. Výnimo ne je pretekár trestaný za hrubé porušenie pravidiel diskvalifikáciou –

hansoku make.

Nasledovné pravidlá predstavujú len vý ah z celkových pravidiel džudo. Nie sú kompletné

a majú teda informa nú povahu.

Pri jednotlivých úkonoch rozhodcu uvádzame /kurzívou v zátvorkách popis gesta rozhodcu/.

Zápasový úbor  (judogi)

Pretekár vyzývaný na stretnutie ako prvý môže ho vybojova  v modrom judogi, inak musí ma

judogi biele.

Kabát (kimono) musí by  taký dlhý, aby zakrýval stehná a siahal až po päste pripažených rúk.

Rukávy kabáta musia siaha  maximálne po zápästie a minimálne 5cm nad zápästie.

Nohavice bez akýchko vek ozna ení, musia zakrýva  nohy a siaha  maximálne po lenok

a minimálne 5 cm nad lenok.

Okolo drieku sa cez kabát (kimono) viaže pevný pás 4-5 cm široký do štvorcového uzla

dostato ne pevne, aby dvakrát opásal driek pretekára a po uviazaní vo né konce presahovali

uzol 20-30 cm.

 Pretekárky majú oble ené pod kabátom (kimonom): biele alebo skoro biele tri ko s krátkym

rukávom, bez ozna enia, dostato ne pevné a tak dlhé, aby sa dalo zastr i  do nohavíc, alebo biely i

skoro biely jednodielny dres s krátkym rukávom.

Pred, po prerušení, alebo skon ení stretnutia môže rozhodca gestom vyzva  pretekára, aby si

upravil judogi /prekríži avú ruku cez pravú, dla ami k telu vo výške pása/. Na tento pokyn sa

pretekár bez zbyto ného zdržania upraví.

Stretnutie

 Nástup na stretnutie

Pretekári sa musia ukloni  na okraji zápasovej plochy (v jej strede) pred i po ukon ení

každého stretnutia. Po tomto úklone prejdú dopredu na svoju východziu zna ku na modrej i bielej

páske. Tu sa pretekári navzájom uklonia a urobia krok vpred. Po skon ení stretnutia a vyhlásení

výsledku rozhodcom, urobia pretekári krok vzad a navzájom sa pozdravia úklonom.
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as stretnutia

Zápasí sa na istý as (kategórie prípravky a mladších žiakov: 2 minúty, kategórie prípravky

a starších žiakov: 3 minúty, dorast: 4 minúty, juniori, muži a ženy: 5 minút.

Zahájenie, prerušenie, ukon enie stretnutia

Hajime/mate

Zahájenie a opätovné za atie stretnutia za ína zvolaním hajime /bez gesta/. Prerušenie je

signalizované zvolaním mate /rozhodca predpaží ruku dla ou vpred smerom k asomera om/.

Sonomama/yoshi

V prípade, že rozhodca v zápasisku chce do asne zastavi  zápas v boji na zemi, napr. Aby

oslovil jedného, alebo oboch pretekárov, bez zmeny ich vzájomnej pozície, alebo udeli  trest tak, aby

netrestaný pretekár nestratil svoju výhodnú pozíciu, zvolá sonomama / predkloní sa a dla ami rúk sa

dotkne oboch pretekárov/.

Pre pokra ovanie v stretnutí zvolá yoshi /dotkne sa  dla ami  oboch pretekárov a  mierne ich

pritla í/

Ukon enie stretnutia – sore made

Rozhodca zvolá sore made.

Zápas sa môže skon i  pred asne ak:

Niektorý judoka dosiahne hodnotenie ippon;

Ak je niektorý zo súperov diskvalifikovaný;

Ak dôjde k zraneniu jedného zo súperov.

Pretekári sa postavia na svoje pozície na zápasisku, upravia sa a po kajú na  vyhlásenie

výsledku stretnutia. Pri vyhlásení výsledku /rozhodca zdvihne ruku s vystretou dla ou smerom

k ví azovi/ sa súperi navzájom poklonia, potom si podajú ruky a odídu z tatami.

Zlaté skóre

V prípade, že skóre hodnotení pretekárov po uplynutí asového limitu je vyrovnané,

rozhodca vyhlási koniec stretnutia, ale pretekári zostanú na tatami a bez prestávky vybojujú nové

stretnutie. Kto v novom stretnutí ako prvý dosiahne akéko vek hodnotenie stáva sa ví azom

a stretnutie sa kon í. (Pravidlo je svojou povahou podobné „zlatému gólu“, alebo „rýchlej smrti“

z iných športov).
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Miesto stretnutia

Stretnutie je vybojované v zápasovej ploche, ktorej sú as ou a zárove  hranicou je ervená

varovná plocha. Techniky boja v postoji, ktorých ú inok sa prejavil až potom, ako úto ník opustil

zápasovú plochu sa nehodnotia. O tom, i bola technika ú inná ešte vo vnútri a i bude hodnotená

rozhoduje hlavný rozhodca v sú innosti s postranným rozhodcom.

V boji na zemi je akcia platná a môže pokra ova  tak dlho, pokia  sa aspo  jeden pretekár

dotýka akouko vek as ou tela zápasovej plochy.

Hodnotenia techník

Pravidlo vä šiny

Pri rozhodovaní platí pravidlo vä šiny, takže v prípade, že sú dvaja rozhodcovia na tatami

rovnakého názoru, tretí (naj astejšie hlavný) rozhodca sa im musí podriadi .

Zrušenie predchádzajúceho hodnotenia

Hlavný rozhodca v zápasisku, môže na základe vyjadrenia postranných rozhodcov, alebo

hlavného rozhodcu sú aže zruši , alebo zmeni  svoje rozhodnutie /opakuje predošlú gestikuláciu

pre hodnotenie a sú asne druhou rukou vo vzpažení, malíkovou hranou dopredu zamáva dva až tri

krát sprava do ava a vyhlási nové hodnotenie/.

Hodnotenia techník sa nes ítavajú a jedno vyššie hodnotenie je viac ako ubovo ný po et

nižších (výnimkou sú 2 wazari, ktoré znamenajú ippon).

Bodové ohodnotenia

V stretnutí sú techniky hodnotené nasledovne.

Ippon /rozhodca vzpaží ruku nad hlavu, dla ou dopredu/ - najvyššie ohodnotenie, ktorým sa

stretnutie kon í pred asovým limitom.

Ipponom sa hodnotí: vynikajúco prevedená technika, pri ktorej padá súper na celý chrbát,

alebo do mostíka alebo držanie (osaekomi) nasadené po dobu 25 sekúnd, vzdanie sa súpera pri

technikách pá enia, alebo škrtenia.

Wazari /rozhodca upaží ruku do výšky ramena, dla ou dole/ - dve wazari znamenajú spojené

ippon, iže spojené ví azstvo, 1 wazari je viac ako ubovo ný po et hodnotení yuko, koka.

Wazari sa hodnotí: hod súpera na chrbát, ke  technika nie je prevedená dokonale alebo

držanie (osaekom) nasadené len po dobu 20 – 24 sekúnd.

Yuko  /rozhodca upaží poniže asi 45 stup ou od tela, dla ou dole/ -  dve  ani  viac  yuko

neznamenajú zisk wazari alebo ippon. 1 yuko je viac ako bovo ný po et hodnotení koka. Yukom sa

hodnotí: naj astejšie dopad súpera na bok, alebo inak nedokonale vykonaná technika nedosahujúca

ohodnotenie wazari, alebo alebo držanie (osaekom) nasadené len po dobu 15-19 sek.
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Koka / rozhodca predpaží skr mo, dla ou dopredu, lake  pri tele/ - dve ani viac hodnotení

koka neznamenajú zisk yuko, wazari, alebo ippon. Kokou sa hodnotí: naj astejšie dopad súpera na

zadok, alebo inak nedokonale prevedená technika nedosahujúca ohodnotenie yuko alebo držanie

(osaekom) nasadené len po dobu 10 – 14 sek.

Boj na zemi

Držanie (osaekom)

Rozhodca v zápasisku vyhlási držanie /Zvolá osaekomi predpaží poniže, dla ou dole, smerom

k pretekárom a mierne sa predkloní/, ke  pod a jeho názoru použitá technika sp a nasledovné

kritéria:

Držaný pretekár musí by  kontrolovaný súperom a musí ma  svoj chrbát, obe alebo jedno

plece  v kontakte s tatami.

Kontrola môže by  zo strany, zozadu, alebo zhora.

Držiaci pretekár nesmie ma  nohami súpera kontrolovanú nohu (nohy) alebo telo.

Ak je držanie prerušené rozhodca zvolá toketa /predpaží poniže (malí kovou hranou dole,

v miernom predklone smerom k pretekárom) a dva až tri krát zamáva rukou pred telom, sprava

do ava/ .

Hodnotenie osaekomi

Ippon               celkom 25 sekúnd

Waza –ari        20 s a viac, ale menej ako 25 s

Yuko                15 s a viac, ale menej ako 20 s

Koka                10 s a viac, ale menej ako 15 s

Pá enie, škrtenie

Rozhodca vyhlási ippon ak je ú inok techniky zrejmý. Od dorasteneckej kategórie sa za zrejmý

ú inok v drvivej vä šine prípadov považuje vzdanie súpera odklepaním.

Zakázané konania a tresty

Za porušenie pravidiel rozhodca ude uje ahké tresty tzv. Shido (naj astejšie pasívny štýl boja,

vykro enie  zo  zápasiska)  Shido  sa  s ítavajú,  takže  1.  trest  =  koka,  2.  trest  =  yuko,  3.  =  wazari,  4.  =

ippon pre súpera. Výnimo ne je pretekár trestaný za hrubé porušenie pravidiel diskvalifikáciou –

hansoku make.

/ pri ude ovaní trestu rozhodca ukáže na pretekára ukazovákom, ostatné prsty sú zovreté

v päs /

ahké previnenia (trest shido)
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ahké tresty sa ude ujú za nasledovné previnenia

PASIVITA

/ rozhodca: predpaží skr mo, vodorovne predlaktiami rotuje (mlyn ek) vo výške hrudníka

a ukáže na súpera /

Úmyselne znemož ova  chytenie v snahe zabráni  akcii v stretnutí.

Zotrváva  v postoji v príliš defenzívnom postavení (zvy ajne viac ako 5 sekúnd)

Robi  akciu vzbudzujúcu dojem útoku, ktorá jasne ukazuje, že tam nie je žiadny záujem hodi

súpera (false attack – predstieraný útok).

V postoji neustále drža  koniec (konce) súperovho rukáva za ú elom defenzívy (obvykle viac

ako 5 sekúnd), alebo drža  jeho rukáv skrútený – ako pri žmýkaní

V postoji neustále drža  (prepleta ) súperove prsty jednej alebo oboch rúk v snahe zabráni

jeho akcii v stretnutí (obvykle viac ako 5 sek.).

V postoji chyti , zabra  rukou (rukami) súperove chodidlo (chodidlá), nohu (nohy) alebo

nohavice, bez sú asného poskusu o hod.

Úmyselne si uvo ova  odev judogi, alebo rozväzova  a znovu zaväzova  opasok alebo

nohavice bez dovolenia rozhodcu v zápasisku.

Iné:

Úmyselne opúš a  zápasovú plochu, alebo úmyselne prinúti  súpera k opusteniu

zápasovej plochy /rozhodca jednou rukou ukáže na miesto previnenia, nohou urobí náznak

vykro enie a potom ukáže ukazovákom potrestaného pretekára/:

Stá  oboma nohami na varovnej ploche bez toho, aby sa za ínal útok, alebo pokus o útok,

odrážal súperov útok, bránil súperovmu útoku (obvykle viac ako 5 sek.) /rozhodca jednou

rukou ukáže na miesto previnenia a sú asne druhou rukou predpaží, s roztiahnutými

prstami hore, vo výške hlavy a potom ukáže na potrestaného pretekára/

S ahova  súpera v snahe bojova  na zemi bez prevedenia techniky v postoji /rozhodca

predpaží oboma rukami zovretými v päs  a nazna í pohyb stiahnutia dole/.

Strka  prst alebo prsty do súperovho rukáva, alebo spodnej asti nohavíc alebo strka

chodidlo alebo nohu do súperovho opasku i goliera.

Omotáva  koniec pásu alebo kabáta okolo ktorejko vek asti súperovho tela.

Bra  odev (judogi) do úst.

Položi  ruku úmyselne na rameno, chodidlo, i nohu na súperovu tvár.

Nasadi  škrtenie pomocou dolnej asti kimona alebo opasku, alebo použi  priamo prsty.
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Použi  techniku (dojime – nožni ky) zvieranie prekríženými nohami, na súperov trup, krk

alebo hlavu (pri om sa nohy na ahujú)

Kopa  kolenom alebo chodidlom do súperovej ruky alebo ramena, v snehe uvo ni

úchop.

Ohýba  súperov prst (prsty) v snahe uvo ni  jeho chyt, záber alebo úchop.

ažké previnenie (trest Hansoku make/diskvalifikácia)

Diskvalifikáciou sa trestajú nasledovné previnenia:

Ma  na tele alebo odeve tvrdé alebo kovové predmety (zakryté, alebo nezakryté).

Pri pokuse hádza  súpera obto ením nohou okolo súperovej nohy (pomocou kawazu-gake),

tvárou oto enou rovnakým smerom, alebo takmer rovnakým smerom ako súper a hádza

sa dozadu na súpera.

Nasadi  pá enie na iný k b ako lak ový.

Podráža  súperovu stojacu nohu zvnútra, ke  súper vykonáva techniku ako napr. Harai-

goshi a pod.

Nedba  na príkazy rozhodcu v zápasisku.

Po as stretnutia zbyto ne kri a , robi  hanlivé gestá a poznámky k súperovi, alebo

rozhodcovi v zápasisku.

Zodvihnú  ležiaceho súpera z tatami a hodi  ho spä  na tatami.

Používa  akéko vek techniky, ktoré by mohli ohrozi , alebo zrani  súpera, anjmä jeho krk

alebo chrbticu, alebo môžu by  proti zásadám judo.

Poda  priamo na tatami pri technike alebo pokuse o techniku páky ako napr. waki-gatame.

Oprie  sa najprv hlavou o tatami v predklone, pri hádzaní alebo pokuse o hod technikou,

ako napr. uchi – mate, harai – goshi a iné.

Úmyselne pada  dozadu, ke  je súper pritla ený na jeho chrbte, aj ke  jeden z nich môže

kontrolova  ich pohyb.

Ak je pretekár potrestaný hansoku make za niektorý z hore uvedených zakázaných konaní je

diskvalifikovaný nielen z príslušného stretnutia, ale  z celej sú aže. (Hansoku make ako sú et ahkých

trestov nemá za následok diskvalifikáciu zo sú aže, iba koniec stretnutia).
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4.2 TEÓRIA A DIDAKTIKA ZÁPASENIA

4.2.1 Charakteristika a  história zápasenia

Jedným z najrozšírenejších úpolových športov je  zápasenie. Zápasenie je  innos , ktorá sa

uskuto uje v obojstrannom kontakte bez použitia ná inia. urech (2000) charakterizuje zápasenie

ako „úpolový športový boj dvoch zápasníkov rovnakej vekovej a hmotnostnej kategórie, kde sa

obidvaja snažia za pomoci technických inností – chmatov a protichmatov v duchu pravidiel,

zví azi  položením na lopatky, alebo získaním bodovej prevahy.“ Iní autori opisujú zápasenie „ako

individuálny šport, v ktorom zápasníci prekonávajú vzájomnú silu za aktívneho využívania technických

a taktických inností a pod a ur itých pravidiel. Zápasníci pri boji používajú ve ké množstvo

jednoduchých i zložitých inností – chmaty úto né, obranné a protichmaty“ (Straus, 1983).

4.2.2 Prierez históriou svetového zápasenia

Zápas, ako súbor ur itých pohybov, hral v dejinách družstva vždy ve mi dôležitú úlohu. Každý

de  v živote prehistorického loveka bol v podstate bojom o prežitie. Zápas slúžil  nielen ako útok i

obrana proti jedincom rovnakého druhu, ale bol aj jedným z prostriedkov lovu. Slúžil aj na udržanie

statusu v rámci hierarchie spolo enskej skupiny. Takisto bol integrálnou sú as ou náboženského a

kultúrneho života loveka a spolo nosti. Postupom asu, v súvislosti s celkovým vývojom spolo nosti,

sa za ali organizova  sú aže v tejto pohybovej innosti a objavuje sa aj príprava na tieto sú aže

(tréning). Pokia  ide o samotné pohyby, tak napríklad ínsky zápas hua bol charakteristický tým, že

zápasiaci imitovali pohyby rôznych zvierat (tigra, medve a, lane a pod.), Sumeri zápasili tak, že mali

hlavy navzájom oproti sebe, Japonci sa zase opierali navzájom o telo a podobne.

Zápas v oblasti Blízkeho východu zaznamenával rozvoj najmä od obdobia 4. tisícro ia pred.

n. l. a zara oval sa spravidla k formám udových pohybových aktivít, pretože vládnuce vrstvy sa

venovali skôr lovu a jazde na dvojkolesových vozoch. Zápasila jedna alebo viacero dvojíc.

Fragmenty obetných dosiek alebo plastiky znázor ujú zápasiacich najmä v postoji. Zápasili

nahí a držali sa za opasok, ktorý mali okolo bedier. Z uvedeného obdobia je zápas doložený aj v

literárnej podobe v známom epose o Gilgamešovi ( 3.tisícro ie pred n.l.), kde opisuje zápas Gilgameša

s Enkiduom slovami: „...chytili sa ako zápasníci, na kolená klesli...". Zápasnícke výjavy pochádzajú aj z

tzv. sumerského obdobia, neskôr sa  už neobjavujú. Namiesto nich nastupujú bojové scény. Nemožno

však jednozna ne tvrdi , že by zápas nebol sú as ou pohybových inností vojaka.
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Na africkom kontinente sa v rovnakom období za ala vyvíja  v údolí rieky Níl svojrázna

kultúra starého Egypta, ktorá zaznamenávala najvýraznejší rozmach od  polovice 3. tisícro ia pred

n. l. v rámci Starej ríše, pokra ovala od za iatku 2. tisícro ia pred n. l. v rámci Strednej ríše a vrchol

dosiahla v období 16. - 11. storo ia pred. n. l.  v Novej ríši.  Z obdobia Starej ríše sa  zachovali  výjavy

zápasiacich detí. Zápasu sa venovala najvä šia pozornos  v období Strednej ríše. Ide o obdobie, z

ktorého pochádzajú najvýznamnejšie nálezy týkajúce sa tejto pohybovej aktivity. V hrobkách

vysokých hodnostárov možno nájs  mnoho výjavov zo zápasu. V jednom prípade je znázornených

dokonca dvestodevä tnás  zápasiacich párov. V tom ase Egyp ania poznali rôzne formy zápasu.

Súperi zápasili so širokým bielym pásom okolo bedier a na nástenných ma bách sú ich telá farebne

odlíšené (tmavou a svetlou farbou). Na základe toho možno rozozna  polohu prepletených rúk a nôh

a rozlíši  jednotlivé techniky. Zápasníci mohli na útok proti súperovi využi  akúko vek techniku. Chma-

ty boli ustálené, o sved í o predchádzajúcej systematickej príprave zápasníkov. Zápas bol aj

dôležitým prvkom vojenskej prípravy. V rámci armády pravdepodobne existovali zvláštne oddiely

zápasníkov. Zápas bol v starovekom Egypte aj sú as ou náboženských slávností; zvä ša išlo o

predstieraný zápas. V ase Novej ríše bol zápas spolu so šermom divácky populárny šport.

Usporadúvali sa ve kolepé športové podujatia na pobavenie faraóna a vysokých hodnostárov. Diváci

povzbudzovali egyptských zápasníkov, ktorých súpermi boli cudzinci. Zachované reliéfy znázor ujú aj

ví azstvo, ktoré dosiahli domáci borci - ví az stojí s rukami nad hlavou a porazený leží na zemi.

V oblasti Egejského mora v období 14. a 13. storo ia pred n. I. nadobudla význam mykénska

kultúra, na ktorú nadväzuje kultúra antického Grécka. V antickom Grécku zaznamenali pozoruhodný

rozvoj mnohé pohybové aktivity vrátane zápasu. Už  Homér (v  8.  storo í  pred n.  1.)  opísal  v  Iliade

pohrebné slávnosti na po es  hrdinu trójskej vojny Partokla, sú as ou ktorých bol aj zápas. Zápasil

slávny Odysseus s Aiasom zo Salamíny. Homér opisuje snahu oboch zápasníkov posla  súpera k zemi

a zví azi . V antickom Grécku sa zápas nazýval palé a miesto, kde sa táto pohybová innos

nacvi ovala, sa ozna ovalo ako palestra. Zápas patril k jednoduchým disciplínam, pretože jeho

praktizovanie si nevyžadovalo žiadne špeciálne náradie. Ví azstvo sa spravidla dosiahlo vtedy, ke  sa

jeden zo súperov ocitol na zemi. Koncom 6. storo ia pred n. l.  založil  matematik a filozof Pytagoras

školu, kde sa okrem intelektuálnych aktivít pestovali aj pohybové aktivity, najmä beh a zápas. Ideál

harmonicky rozvinutej osobnosti vyžadoval zladenie telesnej a duševnej stránky loveka. Grécki

aristokrati a neskôr aj iné spolo enské skupiny sa snažili preži  svoj životy duchu ideálov kalokagatie.

Tento ideál bol prízna ný pre Atény. Sparta - alší významný mestský štát vyžadovala od svojich

ob anov najmä vojenskú službu a tak sa sú as ou výcviku vojakov stal aj zápas. Ke že Spar ania od-

mietali športové sú aženie, zápas sa transformoval na deštruk ný element v rukách vojakov. Pre

antické Grécko je prízna né aj spojenie zápasu (palé) a boxu (pygmé) do disciplíny nazývanej

všeboj (pankration). Zápas možno ozna i  za najpopulárnejšiu pohybovú innos , ktorá sa praktizo-
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vala v palestrách a gymnáziách, ktoré boli verejnými inštitúciami. Dôkazom popularity zápasu je

najmä jeho asté zobrazovanie. Telesné cvi enia zaznamenávali ustavi ný nárast popularity, preto aj

zápas možno považova  za významný výchovný prvok, ktorým sa pôsobilo na mládež. Ve ká as

mládeže absolvovala kompletný výcvik v palestre, resp. v gymnáziu. Gréci kládli ve ký doraz na

uctievanie panteónu bohov. Na ich po es  organizovali najrozmanitejšie slávnosti, sú as ou ktorých

boli aj športové sú aže. Možno teda poveda , že antickí Gréci oslavovali svojich bohov nielen

obetami, ale aj pohybovými innos ami sú ažného charakteru v rámci podujatí, ktoré v sú asnosti

ozna ujeme ako hry. Najvýznamnejšie hry sa organizovali ako tzv. panhelénske (všegrécke) hry.

Spomedzi panhelénskych hier sú najznámejšie olympijské hry, ktoré sa konali od roku 776 pred n. l.

až  do  roku  393. Zápas sa na olympijských hrách objavil ako sú as  pä boja (kde bol poslednou

disciplínou, v ktorej sa rozhodovalo o ví azovi pä boja) v roku 708 pred n. l. Ako samostatná disciplína

bol zápas zaradený od roku 632 pred n. I. Prvým ví azom bol Echemos Tegejský. Na po es  ví azných

zápasníkov zložil známy grécky básnik Pindaros v 5. storo í pred n. l. olympiky (ódy na ví azstvo).

Krá om zápasníkov bol Milón z Krotónu ( 6.storo ie p.n.l. ), ktorý v olympijských zápasníckych sú a-

žiach zví azil sedemkrát v Olympii! Okrem toho zví azil sedemkrát na Pýtijských hrách v Delfách,

desa krát na hrách Isthmických a devä krát na hrách Nemejských. Milón trénoval v už spomínanej

Pytagorovej škole.

Korene antického Ríma treba h ada  v severozápadnej asti Apeninského polostrova, ktorú

obývali Etruskovia. Tento tajomný národ bol medzi lánkom gréckej a rímskej kultúry. Aj po as

rôznych slávností sa praktizovali zápasy. Rimania prevzali prvky zápasu nielen od Etruskov, ale aj od

kultúrne vyspelejších Grékov. Treba pripomenú , že zápas bol v antickom Ríme záležitos ou najmä

vojakov a gladiátorov (bojovníci na život a na smr  v aréne na pobavenie publika), ktorí okrem šermu

a zápasu museli zvládnu  aj iné pohybové innosti. Na druhej strane aj niektorí rímski cisári

obrubovali zápas a venovali sa mu vo svojom vo nom ase.

Význam zápasu pre loveka v predkres anskom období pod iarkuje aj fakt, že zápas bol

pohybovou aktivitou, ktorou si krátili as stato ní a blažení na Rajských lúkach (v Élysione), kde sa

zásluhou mocných bohov dostali po smrti za svoje skutky. Pod a Vergília zápasili na ihriskách

porastených trávou. Zápas mal teda svoje miesto aj v pohanskom raji. Predkres anský lovek si do

raja vzal to, o mu robilo rados  na tomto svete a zápas medzi tieto veci patril.

Telesné cvi enia, medzi nimi zápas, zaujímali v živote stredovekého loveka dôležité

miesto. Spolo nos , rozdelená na tri skupiny (oratores - tí, ktorí sa modlia; bellatores - tí, ktorí bojujú;

laboratores - tí,ktorí pracujú), mala odlišný postoj k pohybovým aktivitám sú ažného charakteru. Pre

duchovenstvo bol i pohybové aktivity nielen marginalizovanou, ale aj odsúdeniahodnou záležitos ou.

Pre bojovníkov mali pohybové aktivity, vrátane zápasu, k ú ový význam vo vz ahu k ich remeslu, teda
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k boju. Najvýraznejšia potreba rozvoja pohybových aktivít vyvstala v súvislosti s rytierskou

kultúrou. Do povinnej prípravy rytiera patril aj zápas, ktorý mal dôležité postavenie v rámci celej

rytierskej výchovy. Zápasu sa venovali aj pážatá a panoši a pre samotného rytiera predstavoval ú in-

ný prostriedok boja. V rámci rytierskych turnajov bol zápas pokra ovaním súboja potom, ke  rytier

stratil me  a inak by v súboji, resp. v súbojoch nemohol pokra ova . Postupný vývoj ru ných strelných

zbraní urýchlil zánik rytierskej kultúry. Tretia spolo enská skupina, pospolitý ud, sa venovala v

rámci svojho vo ného asu mnohým pohybových innostiam, medzi ktorými mal zápas významné

postavenie.

Pohybové innosti boli asto imitáciou š achtických hier. Napríklad rytiersky skupinový turnaj

napodob ovali vidie ania skupinovými zápasmi, ke  proti sebe stáli obyvatelia dvoch alebo viacerých

obcí. V rámci jednej obce zápasili napríklad slobodní muži proti ženatým. Tento druh úpolovej zábavy

bol jednou z národných hier Bretóncov.

V stredoveku pokra oval vývoj tzv. národných alebo krajových zápasov. Ide o zápasy, ktoré

boli typické pre konkrétnu geografickú oblas  alebo pre ur itý národ. Najviac foriem zápasu sa

dodnes zachovalo v postsovietskych republikách, napr. gjuleš (Azerbajdžan), guštingiri (Tadžikistan),

koch (Arménsko) atd., ale aj v Anglicku (catch-hold), vo Švaj iarsku (schwingen), v Turecku (pehluan).

V zápase pehluan mali súperi obnaženú hornú as  tela a nohavice boli silne napustené olejom, aby

sa s ažil záber. Aj ostrovné oblasti mali svoje vlastné typické zápasy. Príkladom toho je Island, kde

vznikol zápas glima pozostávajúci z rôznych chmatov a švihov pažami a nohami, pomocou ktorých

mal jeden zápasník druhého posla  k zemi.

Na našom území sa z obdobia stredoveku zachovalo nieko ko sakrálnych nástenných

malieb s tematikou zápasu. Nachádzajú sa v kostoloch (napr. v oblasti Spiša) a ich námetom je tzv.

ladislavská legenda. Ma by znázor ujú sv. Ladislava v boji s Kumánom.

Obdobie humanizmu a renesancie oživilo antické ideály a pedagógovia, najmä na

Apeninskom polostrove, zaradovali zápas do u ebných osnov. Príkladom maže by  taliansky

humanista Vittorino Ramboldini da Feltre (1378 - 1446), ktorý založil školu v prírode nazývanú "Dom

radosti" (Casa giocosa), v ktorej sa žiaci venovali aj zápasu. Jedným z jeho pokra ovate ov bol aj

významný pedagóg Ján Amos Komenský (1592 - 1670). Jeho výchovným ideálom bola harmónia tela a

duše, zápas (ako aj iné úpolové disciplíny a plávanie) zakazoval, lebo ho považoval za nebezpe ný pre

deti. Od konca 15. storo ia sa v Európe zakladali rytierske akadémie, kde sa mladí š achtici venovali

šermu, jazde na koni, zápasu a gymnastike.

Obdobie osvietenstva je poznamenané najmä vierou v udský rozum, osvetou a rozvojom

manufaktúr. Fyzické aktivity však nezostali na periférii záujmu významných osvietencov. John Locke

(1632 - 1704) v rámci sústavy telesnej výchovy, podstatou ktorej bolo získavanie užito ných

praktických návykov, zaradil (okrem plávania, jazdy, šermu a veslovania) aj zápas. V neskoršom
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období bol zápas sú as ou niektorých telovýchovných systémov, napr. francúzskeho. Tvorca francúz-

skeho systému Francesco Amoros (1770 1848) zaviedol vo svojom ústave až osem druhov zápasu!

Za iatkom 19. storo ia vzniká aj zápas v gréckorímskom štýle, ke  sa (v oblasti Bordeaux na juhu

Francúzska), zo zápasu vylú ili chmaty na dolné kon atiny a mohlo sa úto i  len na hornú as  tela.

Až  vznik  moderného  športu  v  19.  storo í  v  Anglicku  a  kritika  gymnastických  systémov

podnietili rozvoj mnohých športov vrátane zápasu. Obnovenie olympijských hier bolo taktiež

jedným z impulzov rozvoj a športu ako takého. Od hier I. olympiády (1896), ke  bolo zápasenie

zaradené do programu, sa udialo v tomto športe ve a zmien. V roku 1911 sa za ali organizova

majstrovstvá sveta. Na záver Hier V. olympiády v roku 1912 v Štokholme sa národné federácie zhodli

na nevyhnutnosti založenia ústredného orgánu svetového zápasenia. Vznikla Medzinárodná

federácia zápasenia (FILA), ktorá spo iatku sídlila vo Švédsku, od roku 1946 vo Francúzsku a od roku

1965 je jej sídlom Lausanne vo Švaj iarsku. Na poste prezidenta sa vystriedalo viacero popredných

predstavite ov tohto športu. V sú asnosti je na ele Raphael Martinetti zo Švaj iarska.

V sú asnej dobe existujú dva spôsoby zápasenia. Grécko – rímsky štýl je v podstate

novodobý štýl zápasenia z devä desiatych rokov 19. storo ia, ke  dochádza vo Francúzsku

k spracovaniu prvých pravidiel zápasenia. Nové pravidlá sa nestotož ujú s tými, ktoré platili

v antickom Grécku a Ríme, ale boli pomenované na po es  vtedajšej doby, ke  bol tento olympijský

šport vo ve kom rozkvete. Dovo ujú zápasi  len pomocou paží a trupu iba s pažami a trupom súpera.

Zápasník môže využíva  len as  svojho a súperovho tela od pásu hore. U nás rozšírenejší vo ný štýl

je v podstate najstarším spôsobom zápasenia, ktorý používal lovek prakticky odjakživa až do

zakázania starovekých olympiád v roku 394. Vo ný štýl zápasenia dáva zápasníkovi úplnú vo nos

rôznych záberov a inností nohami, iže dovo uje všetko to, o zakazujú pravidlá grécko –  rímskeho

štýlu. Možno poveda , že v zápasení vo ným štýlom smie zápasník robi  rôzne zábery, chyty a úchopy

pažami, trupom i nohami na paže, trup, šiju, hlavu alebo nohy súpera s jediným cie om – zví azi

( urech, 1980).

V zápasení sa používajú dva hlavné spôsoby boja, je to boj v základnej polohe postoj,

v ktorej boj za ína a v základnej polohe parter. Okrem uvedených polôh existuje aj tzv. „

nebezpe ná poloha“, do ktorej sa zápasník dostáva rôznymi technickými innos ami. Základnými

prvkami techniky sú statické alebo dynamické innosti pažami, nohami a celým telom. lenia sa na

chmat, protichmat, kombináciu a nakoniec na technicko – taktické innosti. Všetky technické

innosti v oboch štýloch zápasenia sú za lenené do skupín. Pre boj postoji sa požívajú skupiny:

porazy, strhy, prítrhy, prehody cez chrbát, prehody do záklonu, prehody s naložením na šiju a zdvihy.

Pre boj v parteri sa používajú skupiny: preto enia, prevrátenia, prehodenia a prechody. V základnej

nebezpe nej polohe sa požíva skupina chmatov úniky z nebezpe nej polohy ( urech, 1970).
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Boj sa odohráva na  žinenke s rozmerom 12 x 12 m vo vyzna enom kruhu s priemerom 9 m

v postoji alebo v parteri. Každé stretnutie sa zahajuje bojom v postoji, ktorý trvá dovtedy, ke  jeden

zápasník nedostane druhého do parteru. Cie om technickej innosti je dosta  súpera na lopatky,

alebo aspo  do nebezpe nej polohy. Hodnotené sú aj jednotlivé chmaty pod a náro nosti jedným,

dvoma, troma alebo piatimi technickými bodmi. Ak sa po as prvej tretiny nepodarí ani jednému

zápasníkovi položi  súpera na lopatky, ur í sa ví az tretiny pod a po tu dosiahnutých bodov a

stretnutie pokra uje druhou tretinou. Tu sa podobne ako v prvej tretine rozhodne o ví azovi tretiny.

Ak treba, stretnutie pokra uje aj tre ou tretinou. Nerozhodný výsledok neexistuje. Je na škodu

zápasenia, že v posledných rokoch sa asto menia pravidlá, ím zápasenie stráca na atraktivite

a vytlá ajú ho iné úpolové športy.

Z morfologického h adiska majú na trénovanie zápasenia výhodu tí zápasníci, ktorí majú

dlhšie kon atiny a robustnejší trup. To umož uje zápasníkovi v stretnutí silnejšie zovretie súpera

a lepšie používanie rôznych pák.  Zmeny polohy, ktoré sú po as boja ve mi asté, striedanie jeho

tempa, taktizovanie a anicipácia súperových zámerov vyžaduje od zápasníka sústavné sústredenie,

ako aj pohotové a rýchle rozhodovanie. Psychické uvo nenie, krátkodobé narušenie koncentrácie

alebo zaváhanie môžu úplne zmeni  priebeh stretnutia, ba dokonca aj rozhodnú  o celom výsledku

stretnutia.

„Zápasenie rozvíja celý organizmus, vplýva na jeho harmonický rozvoj, na nervovosvalovú

koordináciu a rozvoj vnútorných orgánov. Vyžaduje dôvtip, pohotovos , rozvážnos a postreh“.

Zápasnícka príprava je náro ná ako po technickej tak aj po psychickej stránke  ( urech, 2000).

4.2.3 Technické innosti v zápasení v polohe parter

Technické innosti v základnej polohe parter sú rozdelené do 5 skupín ( urech,

1980.,2003):

1. Preto enia

2. Prevraty

3. Prehody

4. Prechody

5. Úniky z nebezpe nej polohy

V rámci školskej telesnej výchovy na základných a stredných školách odporú ame

nasledovné technické innosti zo zápasenia v polohe parter:
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Základný program technických inností

1. Preto enie so záberom vonkajšej paže zboku.

Zápasník k a í na avej strane od súpera vzadu. avou rukou chytí súperovu pravú pažu za

nadlaktie zvonku a pritiahne ju k sebe. Sú asne pod jeho telom zaberie pravou rukou na rovnakom

mieste. Pravým ramenom tla í do boku súpera, paže ahá k sebe, ím preto í súpera do nebezpe nej

polohy alebo do mostu.

Obrázok 15 Preto enie so záberom vonkajšej paže zboku

Obrany:

Neda  urobi  záber vonkajšej paže, odtiahnutím paže do strany.

Vyloží nohu do smeru pretá ania, otá a  sa tvárou k úto níkovi a oslobodi  sa od

záberu vonkajšej paže vstávaním.

Protichmat:

Poraz so záberom paže.

2. Preto enie so záberom vonkajšej paže zboku a vonkajšieho stehna zozadu.

Zápasník k a í na oboch nohách z avej strany, avou pažou zaberie spredu vonkajšiu pažu za

nadlaktie a pravou pažou za vonkajšie stehno zozadu. Prsami tla í do súperovho boku a pažami

pri ahuje zabraté asti k sebe. Tak dostane súpera do nebezpe nej polohy alebo na lopatky.
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Obrázok 16 Preto enie so záberom vonkajšej paže zboku a vonkajšieho stehna zozadu

Obrany:

Neda  zabra  pažu, vystrie  ju do opa ného smeru a vstáva .

Neda  zabra  nohu, vystrie  ju a vystavi  napred.

3. Preto enie so skríženým uchopením nôh.

Zápasník k a í na pravej nohe z pravej strany chrbtom k hlave súpera, pravú pažu má

položenú na chrbte a avou rukou chytí priehlavok avej nohy súpera zvonku. Bokom zatla í súpera k

žinenke a ahá chytenú nohu k sebe tak, že si položí pod pazuchu avej paže priehlavok nohy.

Podvle ie avú pažu pod priehlavkom pravej nohy súpera. Ruky si navzájom spojí alebo druhou rukou

zaberie stehno avej nohy a vstáva. Po vzpriamení zápasník súpera preto í do nebezpe nej polohy.

Obrázok 17 Preto enie so skríženým uchopením nôh

Obrany:

Vystrie  nohy a neda  ich zabra  a uchopi .

Chyti  zospodu súperovu rovnomennú pažu za zápästie, stiahnu  ju pod brucho a

vystrie  zabranú nohu cez priehlavok.

Protichmaty:
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V dobe pretá ania, ke  úto ník stojí, chyti   bližšiu nohu, pritiahnu  k sebe, nohy

skr i  a vystrie . Prechod výsedom so záberom priehlavku zospodu.

Obrázok 18 Protichmat proti preto eniu so skríženým uchopením nôh

4. Preto enie so zakro ením vonkajšej nohy

Zápasník k a í za súperom z avej strany, ruky položené na chrbte. Z avej strany zaberie

zvnútra pravou rukou avú súperovu nohu za priehlavok a druhou rukou zvonku za stehno. Po

takomto zábere nohu zdvihne hore tak, aby druhá noha súpera sa dotýkala žinenky špi kou. Po

zdvihnutí nohy zápasník prechytí pravou rukou  stehno zozadu a sú asne zakro í vonkajšiu nohu

pravou nohou. Padá dopredu a pretá a súpera do nebezpe nej polohy so sú asným záberom paže na

páku avou pažou. Po dopade súpera na žinenku, zápasník dvíha hore za seba pravú nohu.

Obrázok 19 Preto enie so zakro ením vonkajšej nohy

Obrany:

Otá a  sa k súperovi a tla i  stehná k sebe.

Oprie  sa vo nou nohou o žinenku, druhou o súperovu nohu a odtlá aním sa

oslobodi  zo záberu.

Protichmat:

Prechod výsedom so záberom priehlavku zospodu.
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5. Prevrat so záberom šije na k ú

Zápasník tla í z avej strany od súpera na nohu za avou pažou. avú pažu položí na šiju zvrchu

a zaberie bradu, ktorú potiahne hore. Druhú pažu podvle ie pod avou pazuchou a zaberie si svoju

pravú pažu rukou za predlaktie. Po takomto zábere šije zápasník ju potiahne k sebe, zatla í dolu

súperovu hlavu a dostane ho do nebezpe nej polohy alebo na lopatky.

Obrázok 20 Prevrat so záberom šije na k ú

Obrany:

Pravou rukou chyti  zápästie úto níkovej avej paže a roztrhnú  záber.

Súper sa pravou rukou oprie o žinenku, vysunie pravú nohu dopredu, otá a sa k

úto níkovi a vstávaním roztrhne záber šije na k ú .

6. Preto enie so záberom paže na páku a prechodom nazad

Zápasník z avej strany k a í na pravej nohe blízko súperovej avej paže. avou pažou chytí

spredu pod ramenom avú súperovu pažu na páku a pritla í ju k svojmu boku. Po chytení paže na

páku zatla í telom do súpera a prinúti ho ahnú  si na pravý bok. Ke  súper leží na boku, zápasník

prechádza celým telom ponad súpera na druhú stranu a preto í jeho telo do nebezpe nej polohy

alebo na lopatky.

Obrázok 21 Preto enie so záberom paže na páku a prechodom nazad

Obrany:
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Pritla ením hlavy k ramenu chytenej paže, neda  úto níkovi možnos  urobi  chyt

paže na páku.

Po chyte paže na páku, súper sa vysunutím pravej nohy napred nedá zrazi  úto níkovi

na bok.

Protichmaty:

Prehod trhom za pažu

Prehod výsedom s opa ným záberom paže zospodu

Obrázok 22 Protichmat proti preto eniu so záberom paže na páku a prechodom nazad

7. Prevrat s uchopením šije zvrchu a vnútorného stehna zozadu

Zápasník z avej strany k a í ved a súpera. avú pažu zvrchu položí na šiju a druhou pažou

naberie zozadu avé stehno cez kolenný zhyb. Obe paže spojí na há ik blízko šije pritiahnutím paží k

sebe. Po uchopení si zápasník líha na avý bok, dvíha nohy hore a tla í hlavu k žinenke. Tak prevráti

súpera do nebezpe nej polohy alebo na lopatky.

Obrázok 23 Prevrat s uchopením šije zvrchu a vnútorného stehna zozadu

Obrana:

Súper vystrie zaberanú nohu a nedá úto níkovi spoji  ruky.
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8. Prevrat so záberom šije zvrchu a vonkajšej nohy cez priehlavok

Na avej strane, bližšie k nohám k a í zápasník pri súperovi. avú pažu položí na šiju súpera

zvrchu tak, že rukou zaberie pravú pažu pod pazuchou spredu. Druhou rukou zaberie priehlavok pra-

vej nohy, zdvíha ho hore dopredu a za tlaku avou pažou dolu, prevráti súpera okolo hlavy do

nebezpe nej polohy.

Obrázok 24 Prevrat so záberom šije zvrchu a vonkajšej nohy cez priehlavok

Obrany:

Vystrie  pravú pažu napred a oddiali  na opa nú stranu zaberanú nohu.

9. Preto enie s k ú om na vnútornú nohu s uchopením paže a šije na podramennú páku

zvonku

Zápasník stojí pri súperovi z avej strany, ruky má položené na jeho chrbte. avú nohu vsunie

medzi nohy súpera a urobí na avej nohe k ú  nohou. Po predklone položí avú pažu na šiju zvrchu.

Druhú pažu podvle ie zozadu pod pravým ramenom a spojí ju s avou rukou v blízkosti šije. Po spojení

rúk, zápasník dvíha uchopenú pažu hore, lak om tla í hlavu dolu a vystiera nohu, ktorá zabrala nohu

na k ú . Po tejto innosti si musí súper ahnú  na avý bok a zápasník zaháknutím vo nou nohou na

pravú súperovu nohu za ne pretá a  súpera do nebezpe nej polohy alebo na lopatky.

Obrany:

Súper pri ahuje kolená k sebe, aby úto ník nemohol urobi  k ú  na nohu.

Po zábere na k ú , súper nedá nasadi  podramennú páku zvonku pritiahnutím paže k

telu a vysunutím pravej nohy napred.

Ak má úto ník zabranú nohu aj pažu, potom sa súper musí postavi  na nohy a vystrie

paže.
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Obrázok 25 Preto enie s k ú om na vnútornú nohu s uchopením paže a šije na podramennú

páku zvonku

Protichmat:

Poraz so záberom nohy zospodu.

Obrázok 26 Poraz so záberom nohy zospodu

10. Preto enie so záberom trupu zvrchu a rovnomennej paže v zápästí

Zápasník k a í na oboch kolenách pri nohách súpera zboku vpravo a zabral pravú pažu za

zápästie zozadu. Druhou pažou zabral trup zvrchu a avú nohu postavil na chodidlo pod priehlavok

pravej nohy. Po zábere úto ník pritla í zabranú pažu k žinenke a avou pažou pritiahnutím trupu k

sebe otá a jeho telo k sebe. Zápasník si líha na pravý bok, sú asne dvíha nohou nohu, položenú pod

priehlavok. Súpera tak dostáva do nebezpe nej polohy alebo na lopatky.

Obrázok 27 Preto enie so záberom trupu zvrchu a rovnomennej paže v zápästí
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Obrany:

Súperovi neda  urobi  záber paže pritla ením hlavy k ramenu zaberanej paže.

V ase pretá ania neda  urobi  zdvihnutie nohy vystretím nohy.

Protichmaty:

Prehod výsedom s opa ným záberom paže zospodu.

Prechod výsedom so záberom stehna nad pažou.

Obrázok 28 Protichmat proti preto eniu so záberom trupu zvrchu a rovnomennej paže v zá-

pästí

4.2.4 Technické innosti v zápasení v postoji

Technické innosti v základnej polohe postoj sú rozdelené do 7 hlavných skupín ( urech,

1980.,2003):

1. Prítrhy

2. Strhy

3. Porazy

4. Prehody cez chrbát

5. Prehody do záklonu

6. Prehody s naložením na šiju
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7. Zdvihy

V rámci školskej telesnej výchovy na základných a stredných školách odporú ame nasledovné

technické innosti zo zápasenia v základnej polohe postoj:

11. Strh s opa ným záberom paže a šije zvrchu

Zápasník v nezhodnom avom postoji, opa ne zvrchu zaberie súperovu hlavu avou pažou a

pravou rukou rameno súperovej pravej paže zvrchu. Po zábere zápasník usko í nazad a strhne súpera

pod seba. Ke  sa súper dotkne žinenky hru ou alebo hlavou, zápasník uvolní záber pažami a

obehnutím do pravej strany sa dostane za súpera.

Obrázok 29 Strh s opa ným záberom paže a šije zvrchu

Obrany:

Vzpriamením trupu neda  úto níkovi možnos  urobil opa ný záber hlavy zvrchu.

Po opa nom zábere hlavy zvrchu, súper chytí pravou zápästie avej úto níkovej paže,

narovnáva sa a roztrhne záber za hlavu.

Protichmaty:

Strh so záberom paže zospodu.

Prehod so záberom paže a trupu s naložením na šiju.

Obrázok 30 Protichmat proti strhu s opa ným záberom paže a šije zvrchu
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12. Strh so záberom paže

Z avého nezhodného postoja zápasník zaberie avou rukou súperovu pravú pažu za zápästie

a potiahne ju k sebe. Druhou rukou zaberie zvnútra pravé súperovo rameno a pažu potiahne pred

sebou doprava. Ke  je súper oto ený bokom ku zápasníkovi, tento púš a zápästie pravej paže a

zaberie avou pažou súperov chrbát. Strhne súpera na žinenku do parteru, potiahnutím dolu za pažu

a pás.

Obrázok 31 Strh so záberom paže

Obrany:

Vo nou pažou sa súper oprie o hru  úto níka a vytrhne pažu zo záberu.

Ke  sa súper nachádza bokom k úto níkovi, tento urobí rýchly krok pravou nohou

do smeru trhu a rýchle sa oto í o 360 , ím sa dostane do pôvodnej polohy.

13. Strh podbehom pod pažou so záberom nôh zozadu
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Zápasník z pravého zhodného postoja, vyhodí avou rukou súperovu pravú pažu za lake ,

pravou nohou urobí výpad do výsedu k pravej nohe súpera. Ke  zápasník sedí, zaberie pravou rukou

lenok pravej nohy spredu a lenok avej nohy avou rukou zvnútra. Po zábere nôh si zápasník k akne

na obe nohy, pri ahuje zabrané nohy k sebe a zatla í ramenom do pravej nohy zozadu. Tak súpera

strhne na žinenku do parteru.

Obrázok 32 Strh podbehom pod pažou so záberom nôh zozadu

Obrany:

Súper si pritla í pažu, pod ktorou úto ník ide robi  podbeh k telu.

V  ase,  ke  úto ník  robí  výpad  k  nohe,  oprie  sa  súper  rukami  o  ramená  úto níka

a odsko í.

Ke  úto ník zabral nohy a tlakom ramena sa snaží strhnú  súpera do parteru, súper

si sadne nazad a rukami roztrháva záber nôh.

14. Poraz so záberom nôh spredu

Zápasník z pravého zhodného postoja urobí výpad medzi nohy súpera, oboma pažami zaberie

stehná súpera nad kolenami zvonku a narazí ramenami na hornú as  stehien. Po náraze na stehná,

súper padá nazad, zápasník roz ahuje nohy a dotla í ho na lopatky.

Obrany:

V ase  výpadu úto níka, súper sa oprie rukami o ramená  úto níka a odsko í nazad.

V ase výpadu súper urobí opa ný záber hlavy a paže zvrchu a odsko í nazad.

Po zábere nôh vytiahne súper paže úto níka do hornej asti stehien. zatla í bruchom

do ramien úto níka, zvrchu uchopí jeho trup a prehýbaním v krížoch si vyslobodí

nohy zo záberu.
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Protichmaty:

Strh výsedom so záberom stehna nad pažou.

Obrázok 33 Strh výsedom so záberom stehna nad pažou.

Protichmat:

15. Poraz so záberom paže a nohy s naložením na šiju

Zápasník z avého zhodného postoja urobí záber avej paže súpera tak, že rukou chytí rameno

zvonku a zápästie paže súpera si pridrží pod pazucl1ou. Po takomto zábere paže si zápasník k akne na

pravú nohu medzi nohu súpera, podvle ie hlavu pod pazuchou a vo nou pažou urobí záber avej nohy

v kolennom zhybe. So záberom nohy narazí hru ou na zabranú nohu a pohybom vpred tla í súpera

do nebezpe nej polohy alebo na lopatky.

Obrázok 34 Poraz so záberom paže a nohy s naložením na šiju



................................................................................................ Teória a didaktika zápasenia

~ 131 ~

Obrany:

Pri zábere paže úto níka, súper si nenechá pritla i  pažu pod pazuchu.

Ke   ide úto ník zabra  nohu, súper chytí jeho vo nú pažu za zápästie, pevne ju drží

a odtiahne zaberanú nohu nazad.

16. Prehod cez chrbát so záberom paže a zadným podsekom

Zo zhodného postoja zápasník urobí záber paže tak, že avou rukou zaberie zápästie zvrchu

a pravou rukou rameno zospodu pravej paže. Na špi ke prednej nohy sa oto í chrbtom k súperovi

a vzadu stojacu nohu si prenesie medzi nohy. Predklonom si naloží súpera na chrbát a avou nohou

zadným podsekom hodí súpera dopredu do nebezpe nej polohy alebo na lopatky.

Obrázok 35 Prehod cez chrbát so záberom paže a zadným podsekom

Obrana:

Skr ením a pritiahnutím paže k telu si súper vytrhne pažu zo záberu.
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V ase, ke  je úto ník obrátený chrbtom zápasník sa oprie vo nou rukou o bok

úto níka a prenesie hmotnos  tela nazad.

17. Prehod cez chrbát so záberom paže a šije

Zápasník z pravého zhodného postoja zaberie súperovu avú pažu pod pazuchou a druhou

rukou šiju z pravej strany hlavy. Oto í sa chrbtom k súperovi na špi ke prednej nohy a pristaví si

druhú nohu. V ase otá ania sa zápasník oprie o pažu položenú na šiji súpera. Po prinožení sa

zápasník predkloní, vystrie obe nohy a padá dopredu na avý bok, telo súpera s ahuje pod seba až do

dopadu do nebezpe nej polohy alebo na lopatky.

Obrázok 36 Prehod cez chrbát so záberom paže a šije

Obrany:

Súper si nedá zabra  pažu pod pazuchu.

V ase, ke  sa úto ník otá a, súper sa vystrie, oprie sa rukou o bok a neskoršie zhodí

pažu za šije.

18. Prehod so záberom paže a nohy s naložením na šiju

Zápasník z nezhodného avého postoja chytí avou rukou pravé rameno súpera, toto potiahne

k sebe a postaví pravú nohu na chodidlo medzi nohy súpera. K aknutím na avú nohu a podvle ením

hlavy pod pravým ramenom si zápasník naloží súpera na šiju. Po naložení pokra uje v ahaní pravého

ramena a dvíhaní zabranej nohy až do nebezpe nej polohy.
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Obrázok 37  Prehod so záberom paže a nohy s naložením na šiju

Obrany:

Súper v ase záberu nohy sa oprie vo nou rukou o pravé rameno a odstaví zaberanú

nohu nazad.

Protichmat:

Poraz s opa ným záberom hlavy zvrchu a zakro ením trupu zozadu.

Obrázok 38 Poraz s opa ným záberom hlavy zvrchu a zakro ením trupu zozadu

19. Zdvih so záberom nôh

Zápasník z pravého zhodného postoja urobí výpad pravou nohou medzi nohy súpera, oboma

rukami zaberie obe súperove nohy za stehná zvonku, prisunie avú nohu a narovnaním tela zdvihne

súpera na pravé rameno. Po zdvihnutí súpera avou pažou zaberie avú nohu v podkolení

a predklonom hodí súpera do nebezpe nej polohy alebo na lopatky.
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Obrázok 39 Zdvih so záberom nôh

Obrany:

V ase výpadu úto níkom, súper sa oprie rukami o rameno úto níka a odsko í nazad.

V ase výpadu súper urobí opa ný záber hlavy a paže zvrchu a odsko í nazad.

Po zábere nôh, pred zdvihnutím, súper vsunie paže medzi svoje telo a úto níkove

paže, ktoré roz ahovaním uvo nia záber nôh, a tak si súper vyslobodí nohy zo záberu.

20. Strh so záberom nohy zvonku so zadným podsekom

Z pravého nezhodného postoja urobí zápasník výpad pravou nohou k avej nohe súpera

zvonku. Predklonom zaberie avú nohu, avou ruku za lenok zvnútra a pravou rukou za stehno

zvonku; po zábere nohu zdvihne, prenesie hmotnos  tela na avú nohu a pravou urobí zadný podsek

zvnútra na pravú nohu súpera.

Obrázok 40  Strh so záberom nohy zvonku so zadným podsekom
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Obrana:

Súper sa oprie rukami o ramená úto níka a odtiahne zaberanú nohu nazad.

Po zábere nohy súper zabráni urobi  podsek vsunutím zabranej nohy medzi nohy

úto níka.

4.2.5 Využitie úpolových hier v športovej príprave v zápasení a v školskej telesnej

výchove

Do športovej prípravy mladých športovcov je nevyhnutné zara ova  rôzne hry, ktoré vplývajú

na rozvoj ich tvorivosti.

V prípade mladých zápasníkov sa využívajú predovšetkým úpolové hry, ktoré okrem rozvoja

pohybových schopností vplývajú aj na rozvoj fantázie, myslenia a samostatnosti pri riešení

problémových situácií.

Hry s cie om dotknú  sa súpera

V praxi využívame dva základné varianty:

hry, v ktorých majú obaja zápasníci tú istú úlohu (napr. kto sa ako prvý dotkne avou rukou

súperovej pravej nohy);

hry, v ktorých majú zápasníci rôzne úlohy (napr. prvý má za úlohu dotknú  sa ubovo nou rukou

pravej lopatky druhého, druhý zase pravou rukou avého kolena prvého).

Zo za iatku sa môže táto hra vykonáva  hromadne, vo ve kom kruhu. Zápasník, ktorého sa

niekto dotkol na ur enom mieste, vypadáva z hry. Neskôr sa tieto hry vykonávajú v dvojiciach.

Dôležité je tiež meni  rozmery hracej plochy - najskôr dáme de om vä ší priestor, ktorý postupne

zmenšujeme. Tým sa hra zrých uje a zvyšujú sa nároky na rýchle reagovanie na neustále sa meniacu

situáciu.
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Hry s cie om vyslobodi  sa zo záberu (úchopu, chytu)

Cie  týchto hier spo íva v tom, že jeden zápasník urobí záber (napr. záber pravej nohy

zvnútra) a druhý sa snaží v ur enom asovom limite (10 až 15 s) z neho vyslobodi . Zápasníkom hne

neukážeme spôsoby naj ahšieho vyslobodenia sa zo záberu, ale necháme ich, aby ich objavili sami.

Hry sa vykonávajú vo dvojiciach. Hraciu plochu ohrani íme a zápasník, ktorý prinúti súpera prekro i

hranicu, získava bod.

Dva body dostáva ten, ktorému sa podarí vyslobodi  zo záberu. Ak sa mu to nepodarí, dva

body získa jeho súper. Dôležité je využíva  rôzne druhy záberov, úchopov a chytov.

Hry s cie om vykona  záber (úchyt, chyt)

Pri organizácii týchto hier je potrebné zápasníkom zdôrazni , že v každom získanom zábere

(úchope, chyte) sa skrývajú možnosti vykonania rôznych technických inností - chmatov. V tabu ke

uvádzame základné varianty hier s úto nými zábermi.

ísla 1 až 36 znamenajú úlohy, ktoré majú zápasníci A a B plni . Napr. úloha . 16 - zápasník A

má vybojova  záber oboch nôh a zápasník B má súperovi nasadi  k ú  na pravú alebo avú nohu

zvnútra. Ví azí ten zápasník, ktorému sa ako prvému podarí urobi  pevný záber, chyt, úchop a udrží

ho po as 3 sekúnd.

Pri hre môžeme využi  dva základné varianty:

a) „ustupova  možno“- zápasníci môžu manévrova  po celej  ploche;

b) „ustupova  nemožno“- zápasník, ktorý opustí ohrani ený  priestor, prehráva.

Zápasník A Zápasník B

I II V I

I

II

V

I

Chyt pravej ( avej)
nohy zvonku
Chyt pravej ( avej)
nohy zvnútra
Záber oboch nôh
K ú  na pravú ( avú)
nohu zvnútra
Opa ný záber šije a avej (pravej)

paže zhora
Úchop trupu spredu

3

9

5

1

4

0

6

2

5

1

7

3

0

6

2

8

4

1

7

3

9

5

2

8

4

0

6
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Hry s cie om vytla i  súpera z ohrani eného priestoru

Základné pravidlá:

hry sa zú ast ujú všetci;

hra sa uskuto uje v ohrani enom priestore;

ak máme vä ší po et žiakov, tak ich rozdelíme na 2 homogénne skupiny pod a telesnej

hmotnosti;

z hry vypadáva ten, kto sa dotkne hranice ubovo nou as ou tela;

as  trvania hry môžeme obmedzi , aby sme u žiakov zvýšili aktivitu.

Príklady hier

1.  Vytlá anie z kruhu - žiaci sa navzájom vytlá ajú zo zápasníckej žinenky alebo vyzna eného

priestoru  v  telocvi ni.  Vyzna íme  kruh  o  priemere  8  m,  tzv.  pásmo  aktivity.  Žiak,  ktorý  sa

ktorouko vek  as ou  tela  dostane  mimo  tohto  pásma  (do  pásma  pasivity),  je  z  hry  vyradený  a

vykonáva inú tréningovú innos . Ví azom je ten, kto zostane v kruhu sám.

2. Zápasnícke triedy - telocvi a sa rozdelí na 4 pásma. Všetci žiaci sa za nú vytlá a  z 1. pásma. Kto

v om zostane, je zápasníkom I. triedy, ostatní sa vytlá ajú v priebehu boja z 2. do 3. pásma a z 3.

do 4. pásma. V jednotlivých pásmach tak zostanú zápasníci I., II., III. triedy, zatia  o zápasníci v 4.

pásme sú bez triedy. Táto hra je pomerne namáhavá, pretože vyradení zápasníci z 1. pásma musia

neustále bojova  o o najlepšie umiestnenie.

Úpolové hry v dvojiciach

1. Hry v kruhu - ví azí ten kto:

donúti súpera vyjs  z kruhu;

donúti súpera k aknú  si na koleno;

vynesie súpera z kruhu;

položí súpera na brucho, chrbát a pod.;

dostane sa ako prvý za chrbát súpera.

Tieto hry by nemali trva  dlhšie ako 15 až 20 sekúnd.

2. Strhni na zem - žiaci stoja vy vyvýšenom mieste (lavi ke) a držia sa za švihadlo. Trhnutím sa

snažia jeden druhého vyvies  z rovnováhy. Môžu stá  na oboch nohách alebo len na jednej. Ví azí ten,

kto donúti súpera zosko i  z vyvýšeného miesta.

3. Odtrhni od zeme - žiaci sa uchopia okolo pása a snažia sa jeden druhého odtrhnú  od

zeme. Ví azí ten, ktorému sa to podarí skôr.
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4. Zmocni sa plnej lopty - hrá sa v základnej polohe postoj  alebo v parteri (k aku). Jeden žiak

drží pevne na prsiach plnú loptu a druhý sa mu ju snaží v ur enom asovom limite zobra .

5. Strhni na žinenku - obaja žiaci sa snažia jeden druhého porazmi a strhmi dosta  na žinenku.

Ak sa niektorý z nich dotkne žinenky inou as ou tela ako chodidlami - dostáva 1 trestný bod. Ví azí

ten, kto v stanovenom asovom limite dostane menej trestných bodov.

Závery

1.  Z h adiska ontogenézy udskej motoriky je nevyhnutné v žiackom veku rozvíja  najmä rýchlos  a

obratnos . Najvhodnejšie sú rôzne hry.

2. Úpolové hry využívame najmä v športovej príprave mladých zápasníkov, ale majú svoje uplatnenie

aj v príprave vyspelých zápasníkov. Okrem rozvoja pohybových schopností sú aj dobrým

prostriedkom na spestrenie tréningového procesu a na ur itú psychickú relaxáciu.

3. Úpolové hry majú vplyv na taktické myslenie žiakov- zápasníkov, využívanie svojich predností a

nedostatkov súpera. Sú vhodnými prípravnými cvi eniami aj na nácvik obranných, úto ných a

protiúto ných inností.

4. Prostredníctvom úpolových hier sa rozvíja aj tvorivé myslenie žiakov- zápasníkov. Pri

samostatnom riešení problémových situácií, do ktorých sa zápasník pri hre dostáva, rozvíja sa jeho

fantázia, schopnos  rieši  ur ité problémy.

4.2.6 Pravidlá zápasenia

Výber z medzinárodných pravidel zápasenia

Systém sú aží:

Sú aže prebiehajú priamym  vylu ovacím systémom v troch periódách, v ktorých sa po

skon ení každej ur í ví az periódy.Ví azom stretnutia se stává zápasník, který vyhrá dve   periódy.

Párovánie se uskuto uje  pod a  poradia vylosovaných ísiel.

Všetky stretnutia v zápasení prebiehajú priamym vylu ovacím systémom s opravným

stretnutím (repasážou) porazených proti zápasníkom,  ktorí sa stretnú ve finále o prvé a druhé

miesto.

Ideálny po et je ur ený na za iatku sú aže a stretnutia idú pod a zoznamu.

V prípade, že je v jednej hmotnostnej kategórii menej ako 6 zápasníkov, je treba prejs

na systém škandinávskeho turnaja – každý proti každému.

Sú aže  sú organizované  nasledujúcim  spôsobom :
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a) Kvalifika né stretnutia

b) Vylu ovacie stretnutia

c) Opravné stretnutia (repasáže)

d) Finálové stretnutia

Každá hmotnostná kategória za íná a kon í v jednom dni. Váženie pre každú kategóriu  sa

koná ve er pred za iatkom  príslušnej  kategórie.

Vekové kategórie:

Žiaci (écoliers)   14 – 15 ro ní

Kadeti (cadets)  16 – 17 ro ní

Juniori (juniors)18 – 20 ro ní

Seniori (seniors) 20 rokov a viac.

Zápasníci vo veku 17 rokov nemôžu zápasi  medzi seniormi. Patria do kategórie kadetov.

Pokia  si to prajú, môžu sa zú astni , po predložení lekárskeho osved enia a súhlase rodi ov, sú aží

juniorov.

Vek sa kontroluje u všetkých  kategorií  6 hodín  pred vážením.

Hmotnostné kategórie:

žiaci                  kadeti                    juniori                    seniori

1. 29 – 32 kg     39 – 42 kg             46 – 50 kg              50 – 55 kg

2. 35 kg             46 kg                     55 kg                      60 kg

3. 38 kg             50 kg                     60 kg                      66 kg

4. 42 kg             54 kg                     66 kg                      74 kg

5. 47 kg             58 kg                     74 kg                      84 kg

6. 53 kg              63 kg                    84 kg                     96 kg

7. 59 kg              69 kg                    96 kg                     96 – 120 kg

8. 66 kg              76 kg                    96 – 120 kg

9. 73 kg              85 kg

10. 73 – 85 kg      85 – 100 kg
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Každý zápasník sa zú ast uje na  sú aži z vlastnej vôle a na svoju vlastnú zodpovednos

a môže by  pripustený do sú aže len v jednej jedinej kategórii, ktorá zodpovedá jeho hmotnosti

v okamžiku oficiálnej kontroly hmotnosti.

Zápasníci kategórie seniorov môžu sú aži  o jednu hmotnostnú  kategóriu vyššie, ako je ich

zapísaná hmotnos  pri registrácii, s výnimkou ažkej  váhy, kde zápasník musí vážit viacej  ako  96 kg.

úbor – dres

Zápasníci musia nastúpi  v rohu žinenky v drese tej farby ( ervenej alebo modrej ), která im

bola ur ená lósom.

Pri klasickom (grécko-rímskom) štýle môžu ma  zápasníci dres (trikot) jednodielny, ktorý kryje

telo až ku kolenám , alebo pod kolená.

Vo vo nom štýle môže kry  dres telo len do polovi ky stehien.

Zápasnícký dres musí ma  tvar schválený FILA.

Zápasnícký dres musí být priliehavý.

Zápasníci musia ma  kapesník z látky, kterým sa preukážu rozhodcovi pred za iatkom

stretnutia.

Zápasníci musia ma  vhodnú športovú obuv, spev ujúcu lenky. Je zakázané ma  obuv

s podpätkami, alebo s kovovými klincami v podrážke.

Rovnako je zakázané :

Nosi  bandáže na zápästiach, na pažiach, alebo na lenkoch, okrem prípadov povolených

lekárom.Tieto bandáže musia by  prekryté elastickým obväzom.

Natiera  si telo mastnými alebo prenikavými substanciami (emulziami)

Nastúpi  na žinenky neutretý od potu.

Ma  na sebe akéko vek predmety, které by mohli zrani  súpera ( prstienky, náramky,

náušnice, protézy a podobne ).

Žinenka:

Pre všetky medzinárodné  sú aže ( OH, MS, Majstrovstvá kontinentov, medzinárodné turnaje

a poháre) musí by  k dispozícii špeciálna žinenka, schválená FILA o priemere 9 m s ochranným

pásmom o šírke  1.50 m.

Popis žinenky:

žinenka má pre stretnutie vyzna ený kruh o priemere  9 m, vo vnútri je ervený pruh o šírke 1

m - pásmo pasivity vnútorná as  žinenky, umiestnená  za erveným pruhom se nazývá pásmo

aktivity - priemer 7m uprostred žinenky je ozna ený kruhom stred žinenky,
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mimo  devä metrového kruhu na žinenke je ochranné pásmo široké 1.50 m proti ahlé rohy žinenky sú

ozna ené farebne jeden ervene a druhý modro.

Priebeh sú aže:

Overovanie hmotnosti:

Overovanie hmotnosti prebieha vždy predchádzajúci de  prvého d a sú aže medzi 18.00 hod

a 20.00 hod, pod a rozhodnutia organizátora. Overovanie hmotnosti trvá 30 minút.

Sú ažiaci sa musia povinne podrobi  kontrole hmotnosti - oble ení do zápasníckého dresu (bez

obuvi).

Vyhlásenie ví azov:

Zápasníci, ktorí sa umiestnili na prvých troch miestach sa zú astnia slavnostného vyhlásenia

ví azov, obdržia medailu a diplom pod a svojho umiestnenia:

1. miesto zlatá medaila

2. miesto strieborná  medaila

2  x  3.

miesto
bronzová medaila

Na majstrovstvách sveta dostane ví az pás majstra sveta.

D žka stretnutí na sú ažiach:

žiaci (žia ky) (ecolies) a kadeti (-ky) (cadets)
3  periódy  po  2

min.

30 sek.

Prestávka

Juniori (-ky) (juniors) a seniori (-ky) (seniors)
3  periódy  po  2

min.

30 sek.

Prestávka

Na konci každej periódy musí by  vyhlásený ví az.

Celé stretnutie pred asne kon í v okamžiku, ke  jeden zo zápasníkov dosiahne lopatkového

ví azstva a je vyhlásený za  ví aza.

Druhy ví azstva:

Stretnutia sú vyhlásené ako ví azné v týchto prípadoch:

Lopatkovým ví azstvom;

3x napomenutie „O“;
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Diskvalifikácia;

pre zranenie;

vzdaním alebo nenastúpením súpera;

ví azstvom v dvoch periódach technickou prevahou;

ví azstvom v dvoch periodách.

Zakázané chmaty:

Za zakázané je potrebné považova  tieto chmaty alebo akcie: držanie súpera za hrdlo,

vytá anie  paže o  viac  ako 90 stup ov,  držanie  hlavy  a  krku oboma rukami  a  taktiež  všetky  situácie

a polohy škrtenia, dvojitá podramenná páka na šiju  (Nelson), pokia  nie je  vykonaná do boku a bez

použitia nôh  na ktorúko vek as  súperovho  tela, prelamova  most súpera tla ením smerom ku

hlave, zdvíha  súpera z mostu a vzápätí ho hádza  na žinenku  Zakázané chmaty v kategorií žiakov

a kadetov:

Za ú elom chráni  zdravie detí sú zakázané pre žiakov, žia ky,kadetov a kadetky  nasledujúce

chmaty: dvojitá podramenná páka (dvojitý Nelson) nielen dopredu  ale i do boku,

tento chmat je zakázáný aj vo vo nom  štýle.

Zvláštne zákazy:

V grécko-rímskom štýle zápasenia je zakázané uchopi  protivníka pod pásom, zviera  ho

nohami, hákova  a podráža  nohami a vykonáva  všetky akcie  za pomoci nôh.

Vo vo nom štýle zápasenia sú  zakázané úchopy nohami za hlavu alebo trup („nožni ky“).
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4.3 TEÓRIA A DIDAKTIKA KARATE

4.3.1 Charakteristika a historický vývoj Karate

Podrobne opísa  historický vývoj karate tak, aby bol tento opis preh adný a žiadna z prístupných

informácií nebola opomenutá, je prakticky nemožné. Striedmo uvažujúci historik bojových umení si

netrúfne odhadnú  obdobie, kedy sa dá hovori  o tom i onom bojovom systéme ako o karate. Vo

všeobecnosti je prezentované, že dávno pred oficiálnym uznaním karate v  Japonsku  (1933),  sa  na

Okinave , kolíske karate, stáro ia vyvíjali  pôvodné bojové umenia,  zvané tode. Ich vývoj bol zna ne

ovplyv ovaný momentálnou politickou situáciou. Približne od 6. stor. bola Okinava pod kultúrnym

vplyvom íny. Práve bojové umenia boli jedným z najvýraznejších kultúrnych prejavov tejto

starobylej civilizácie. ínske uan fa, bojové umenia asto-krát s filozofickým podtextom, sa v aka

obchodu a migrácii obyvate stva za ali „miesi “ s ú elovou sebaobrannou metódou domorodcov.

Tento proces bol plynulý, ale niektoré roky sa stali pre okinavské bojové umenia viac ako pamätnými.

V roku 1429 zakázal okinavský krá  Šo Haši vlastníctvo všetkých zbraní. To urýchlilo

vývoj systémov boja bez zbrane (tode), ale aj s alternatívnymi zbra ami po nohospodárskeho

pôvodu (kobudo). Tieto krá ali ruka v ruke a dodnes mnohé školy karate vyu ujú oba

systémy spolu.

V roku 1609 klan Sacuma, ktorý prehral vojnu o japonský šogunát s klanom Tokugava (1600),

za al okupáciu v tom ase relatívne samostatnej Okinavy. Neochota okinav anov podriadi  sa

nadvláde japonského klanu viedla okrem iného k obnoveniu starého zákazu zbraní, ktorý vyhlásil

Iehiza Šimazu (miestodržite  klanu Sacuma). Spolo enstvá tode a uan fa za ali organizova  tajné

stretnutia, ktoré v roku 1629 vyvrcholili do frontu proti nepriate ovi. Vplyv uan fa na tode sa

zvýraznil, a tak vniká bojový štýl nazývaný te resp. okinavate.

V 17. až 18. storo í sa za ínajú formova  tri najsilnejšie centrá te vo ved a seba

susediacich mestách Šuri, Tomari a Naha, pod a ktorých sa nazvali aj jednotlivé štýly te (Šurite,

Tomarite a Nahate). ínskych uan fa bolo  ve ké množstvo,  ale  v  zásade sa  lenili  na  vnútorné (nej

ia), a vonkajšie (vaj ia). Pod a vplyvu týchto štýlov sa za ali leni  aj jednotlivé te na vnútorné smery

(šorei rju), kde patrilo nahate a vonkajšie smery (šorin rju), zastrešujúce šurite a tomarite.
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KARA               TE                   DO

Obrázok 41  Kaligrafia termínu karate-do

Termín karate sa stáva oficiálnym až

za iatkom 20. storo ia. Jeho význam bol

spo iatku spätý s tode,  kde  znak  „de“ je len

foneticky pozmenené „te“,  o  v  ínštine  i

okinav ine znamená technika a v japon ine

ruka. „To“ ozna ovalo ínsku dynastiu Tang, resp. všetko, o bolo nejako s ínou späté. Okinav anmi

bol  ítaný  aj  „kara“, o v japon ine zase nieslo význam „prázdny“. Ke  sa všetky tieto informácie

zjednodušia dá sa poveda , že  „karate“  je  inak  ítané  „tode“. So snahami potrie  ínsky vplyv na

Okinavu a pojapon i  ju, prišla aj zmena písania ínskeho znaku „kara“  –  „ ínsky“  na  „kara“  –

„prázdny“. Tak sa slovo „karate“ – „prázdna ruka“  stáva synonymom ne-ja, prázdnoty, odpútania sa

od ega, o je jeden z najdôležitejších prvkov buddhistickej náuky stáro ia vplývajúcej na ázijskú

kultúru.

Štýly s dodnes najvä šou svetovou expanziou sú šotokan-rju, šito-rju, vado-rju a godžu-rju.

Každý z týchto štýlov je výnimo ný, má svoje špecifiká, o sa týka bojovej technológie, didaktiky i

filozofie. Do detailu postihnú  tieto špecifiká dokážu len karatisti venujúci sa roky tomu-ktorému

štýlu. Zakladatelia týchto štýlov (šotokan rju – Gišin Funakoši, šito rju – Kenva Mabuni, vado rju –

Hironori Ohcuka, godžu rju – ódžun Mijagi) a ich predchodcovia sú na obrázku 42.

Obrázok 42 Zakladatelia štyroch najznámejších štýlov karate

Gišin Funakoši  ódžun Mijagi                     Kenva Mabuni                Hironori Ohcuka

          Shotokan                              Goju-ryu                                  Shito-ryu                            Vado-ryu
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4.3.2 Etika a etiketa v karate

Etikou v širšom slova zmysle je chápané u enie o vzniku a vývoji pravidiel udského správania,

o povinnostiach udí k sebe a k spolo nosti. Je to veda, analyticky študujúca podstatu problémov

morálky jednotlivca a spolo nosti. Akonáhle sú však porovnávané dve vo svojej podstate rozdielne

udské innosti, i dve odlišné kultúry, výsledkom je jediný správny poh ad na etiku, a v tom  vidie  jej

mnohorakos . Hovori  o etike bojových umení je o to komplikovanejšie, ím viac berieme do úvahy

existenciu jej vonkajšieho prejavu, a tým je násilie a utrpenie. Hovori  o etike karate neznamená

zaobera  sa len športovou morálkou všeobecne platnou pre všetky športy a odvíjajúcej sa od

športových pravidiel (fair play). Karate je v prvom rade bojový systém, ktorý vznikol v prostredí

ázijskej kultúry. Postrehnú  podmienky vzniku etiky karate, a tým  urobi  prvý krok k jej pochopeniu,

znamená v prvom rade  nahliadnu  do histórie.

Genéza etiky v Japonsku – od bušidó k budó

Japonská kultúra bola hlavne z po iatku pod silným civiliza ným vplyvom íny. Najvä ším

vplyvom bolo zavedenie buddhizmu (zakladate  Siddhattha Gótama- Buddha, 563-479 p.n.l., India),

ale aj ostatných smerov ínskeho myslenia a náboženského prejavu, vrátane taoizmu  a

konfucionizmu. Tie sa pružne prispôsobili a našli svoje uplatnenie ved a pôvodného japonského

náboženstva šintó a prežívajúceho udového šamanizmu (Miklovi , 2006).

Tak v Japonsku vzniká akási svetonázorová a etická „zmes“ diametrálne odlišná od krajín

typických jedným „silným“ náboženstvom. To všetko malo ve ký vplyv nielen na bežných udí, ale aj

na š achtu vrátane buši – japonských bojovných š achticov známych ako samurai. Na tomto základe

sa vyvinul samurajský kódex bušidó, ovplyvnený predovšetkým konfuciánskym paternalizmom

(hierarchia sociálnych vz ahov), buddhistickými technikami sústredenia sa (satipattána alebo zazen)

a u ení o znovuzrodení sa pod a zásluhy. Kódex bušidó postihuje celý život samuraja od vz ahu

k pánovi a ostatným bojovníkom až po postoj k životu a smrti. Bol jedným z prvých  etických

základov pre udí, ktorí sa venovali bojovým umeniam.

Pojem bušidó je zložený z dvoch slov: bushi –  bojovník  a dó – cesta ako náuka, filozofia,

nasledovanie, zásada. Použitie ideogramu dó nie je v japon ine ojedinelé. Aj ideogram pôvodného

japonského náboženstva šintó, tó, je len inak vyslovené dó a buddhizmus je v Japonsku prezentovaný

ako bucudó – buddhova náuka. Ideogram dó je  okrem  iného  aj  symbolom   nad asového  zmyslu

života a správania sa na základe hlbokých etických princípov, je symbolom, ktorý premení akúko vek

udskú innos  na osi viac, akou v skuto nosti je. V japonských bojových umeniach sa rozlišujú dve

základné kategórie, budžucu a budó (obr. 43). Budžucu sú pôvodné vojnové zru nosti, spravidla

vytvorené v japonskom stredoveku a využívané stavom bojovníkov. V preklade budžucu znamená

umenie bojovníka, prípadne vojnové umenia. Na za iatku 20. storo ia sa z budžucu vytvorilo budó,
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v preklade cesta bojovníka, alebo bojová cesta. Táto je už ozna ovaná ako výchovná disciplína,

zdôraz ujúca predovšetkým dokonalé sebapoznanie a odstra ovanie vlastných nedostatkov.

Obrázok 43 Kaligrafia budžucu a budó

              budžucu budó

Budó je charakterizované nasledujúcimi elementami:

silne zdôraznený hierarchický vz ah, zahr ujúci úctu k autoritám a zásadám, k spolucvi iacim

a starším osobám, zodpovednos  za mladších a slabších;

nárast viery vo vlastné sily, psychická „sila priebojnosti“ a odolnos  v ažkých situáciách,

aktívnos , rozhodnos  a tvorivos ;

prospolo enská, proekologická orientácia, úcta k tradíciám a k cudzím kultúram, postoje

tolerancie a bratstva;

redukcia agresivity, usmernenie energie, harmonizovanie psychiky, zdravotná funkcia

v psychofyzickom aspekte, a teda i v spolo enskom;

v budó majú významné postavenie es  a  perfekcionizmus, ako jeho nespochybnite né

hodnoty v zmysle celkového, t.j. aj morálneho zdokona ovania.

Prvý, kto definoval tzv. moderné budó, bol zakladate džudó (judo) Džigoro Kano (1860-1938),

pod a neho je moderné budó zamerané na výchovu a zdokonalenie loveka, pri om sa o bojové umenia

len opiera. Práve Džigoro Kano bol tou osobnos ou, ktorá sa postarala o rozmach filozofie budó v jej

po iatkoch. Jeho myšlienka, „budó ako výchovná disciplína“, sa stala nato ko blízkou otcovi novodobých

Olympijských hier Pierrovi de Coubertinovi, propagujúceho šport ako výchovný  prostriedok, že sa medzi

nimi vytvoril viac ako len profesionálny vz ah.
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V Okinawskej histórii sa stretávame ešte s jedným etickým princípom zvaným dódžókun  (kun

– z ínskeho slova charakter) alebo skôr predpismi. Prvý zakladate  týchto predpisov, majster

Sakugawa (1733 – 1815) ich formuloval takto:

1. Snaž sa o dokonalos  tvojho charakteru.

2. Bu  lojálny, verný a spo ahlivý.

3. Dbaj na zdravé úsilie.

4. Bu  oh aduplný k iným.

5. Zriekni sa násilia.

Tak ako v Japonsku, aj na Okinawe bola etika bojových umení ovplyvnená rôznymi

náboženskými a filozofickými smermi prevažne importovanými z íny. A i v aka nim sa karatedó

stalo svetovo uznávaným bojovým umením postaveným nielen na bojovej technológii, ale aj na

hlbokých morálnych základoch. Etika je nosným pilierom budó preto, lebo u í správnej rovnováhe od

prípadu k prípadu. Sta  sa lenom spolo enstva budó je spôsob, ako kontrolova  emócie a inštinkty,

vies  seba a druhých k zodpovednosti a uš achtilému konaniu. Preto skuto né karatedó je nielen

ú inná obrana a útok, ale aj okinawské posolstvo mieru.

Etiketa karate

Majstri karate za základ celej etikety karate považujú rei (pozdrav úklonom). Ostatné prvky

etikety, ako napr. spôsob kladenia otázok u ite ovi (najprv sa prihlásim a až po dovolení hovorím), sú

známe aj našej kultúre a ich vyžadovanie trénerom je nám prirodzené.

Bojové pohnútky sa prejavujú svojou agresivitou len pokia  je im k tomu ponechaná vo nos .

Základom každého dobre fungujúceho spolo enstva je riadenie sa ur itými pravidlami. Ke  chceme,

aby tieto pravidlá fungovali, musia by  podporované etiketou a disciplínou. V bojových umeniach je

to obzvláš  dôležité.

Rei nie je len pozdrav. Karatista by v om mal vidie  predovšetkým zdvorilos , rešpekt,

hierarchiu a v aku. Zárove   je prostriedkom, ktorý pomáha lenovi istého spolo enstva uvedomi  si

svoje postavenie vo i druhým a uvedomenie si svojej pozície v spolo enstve. Všetkým je známa

dôležitos  hierarchie v rodine, v cirkvách, v armádach, na pracoviskách at . V budó to je zase majster,

u ite  (sensei) at ., pri om tejto hierarchii sa prispôsobuje aj rei. Ke  sa klania žiak majstrovi, jeho rei

musí by  hlboké a majster odpoveda  nemusí. Ale aj on pochvalou i po akovaním za dobre

vykonanú prácu prejavuje svoju úctu k žiakovi. Je úlohou trénera, i majstra, do akej miery dokáže

vytvori  túto atmosféru vo svojom dódžó (telocvi ni). Ak je z etikety cíti  vzájomnú v a nos , úctu

a rešpekt, stáva sa prirodzenou a efektívnou. V karate sa stretávame s dvoma spôsobmi pozdravu:

v stoji – ricurei a pozdrav v sede – zarei.



..................................................................................................... Teória a didaktika karate

~ 148 ~

 Kinogram 5 G. Funakoši

Kinogram 6 G. Jamagu i

Ricurei je pozdrav v stoji, bežne používaný pri komunikácii a vykonáva sa pri vstupe do dódžó

(telocvi ne), pri zahájení alebo na konci tréningu. Vykonáva sa spravidla v musubi da i (stoj spätný)

s otvorenými rukami pritla enými na stehná.

Zarei alebo pozdrav v seize (v sede) sa používa pri úvodnom a závere nom ceremoniáli a pri

komunikácii, ktorá prebieha v sede (alebo pri nácviku boja na zemi).

4.3.3 Vznik športového karate

Karate ako moderné športové odvetvie vzniklo v Japonsku na

za iatku  druhej polovice dvadsiateho storo ia, kedy sa so svojimi

pravidlami zaradilo medzi ostatné v tej dobe už známe úpolové

športy, ako napríklad box, zápasenie, sumo a pod.

Za zakladate a moderného karate sa právom považuje

známy okinavský majster Gi in Funakoši (1868-1957) zakladate

školy šotokan, ktorý sa výraznou mierou pri inil o rozvoj karate

mimo územia Okinavy, o následne podnietilo snahy o vytvorenie

nového športového odvetvia - karate. V roku 1922 majster Funakoši,

ktorý v tom ase pôsobil ako profesor na okinavskej vysokej pedagogickej škole, bol vyslaný

okinavskými majstrami do Japonska a po prvýkrát na výstave o „Rozvoji tela“ organizovanej pod

záštitou slávneho japonského majstra, zakladate a džuda Džigora Kana, predstavil karate japonskej

verejnosti. Funakošimu sa podarilo ve mi efektne a pôsobivo predstavi

Japoncom tradi né bojové umenie z Okinavy, ktoré si rýchlo našlo

svojich priaznivcov a obdivovate ov. Svojimi vedomos ami

a schopnos ami výborného u ite a sa mu podarilo dosiahnu  to, že sa

karate stalo sú as ou u ebných osnov školskej telesnej výchovy v

Japonsku. (Po prvýkrát sa karate experimentálne vyu ovalo na

univerzite Keio v Tokiu.) Profesor Funakoši bol jedeným zo zakladate ov

JKA (Japonská Asociácia Karate) a bol zvolený za jej hlavného

inštruktora. alšou ve kou osobnos ou, ktorá stála pri zrode

športového karate bol bezpochyby i priamy nasledovník zakladate a školy godžu-rju ódžuna

Mijagiho Gogen Jamagu i (1909-1989), ktorému sa podarilo v roku 1930 presadi karate na pôde

japonského vládneho ústredia pre bojové umenia a za leni  ho medzi ostatné oficiálne uznávané

bojové umenia ako džudo, kendo, sumo, džú džucu a pod. Jamagu i pôsobil ako hlavný predstavite
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Kinogram 7 M. Nakajama

silnej organizácie Godžu Kai v Japonsku a stal sa hlavným inciátorom vzniku Celojaponskej asociácie

karatedo (AJKA). Na prelome štyridsiatich a pä desiatych rokov 20. storo ia Gogen Jamagu i spolu

s žiakom Gi ina Funakošiho Masatoši Nakajamom, ktorý bol jedným z najvä ších zástancov a

propagátorov športového sú aženia v karate, ale i s alšími nie menej známymi majstrami tzv.

moderného karate vtedajšej   povojnovej   éry,   za ali tvori   a  postupne zavádza  do praxe  pravidlá

športového zápasu kumite. O nieko ko rokov neskôr sa k pravidlám kumite pridali aj pravidlá pre

rozhodovanie kata.

Masatoši Nakajama (1913-1987) bol ve kou osobnos ou

práve rodiaceho sa športového karate a výraznou mierou sa

pri inil o jeho rozvoj a šírenie po celom svete. Práve majstrovi

Nakajamovi sa právom pripisuje výrazný podiel na vzniku tzv. džiju

kumite (vo ný boj), predchodcu terajšieho športového zápasu.

Prvé sú aže v karate, teda presnejšie v športovom zápase kumite

sa za ali organizova  v kolíske športového karate – Japonsku už

za iatkom pä desiatych rokov 20. storo ia, pod záštitou tamojších

najsilnejších organizácií karate do ako boli: (JKA, FAJKO, AJKA,

a pod.). Až v druhej polovici 50. rokov minulého storo ia sa za ali sú aže karate usporadúva  i mimo

územia Japonska. Priekopníkom športového karate v Európe bolo najmä Francúzko a Taliansko, na

Americkom  kontinente  ním  bolo  USA  a  v  Ázií  Kórea,  pre  u  s  typickým  štýlom taekvondo. Môžeme

teda jednozna ne konštatova , že práve od tohto okamžiku sa za alo Okinavské karate (pred tým –

tode, uan fa a neskôr okinavate) vyvíja  i ako atraktívne športové odvetvie, ktoré až dodnes

zaznamenáva svoj dynamický rozvoj a rast popularity na celom svete.

4.3.4  Systematika a terminológia karate

Technika bojových umení bez zbrane, ktoré vznikli na Okinawe a asom za ali nies  spolo ný

názov karate, sa neustále vyvíjala. Hádam najvä ší kvalitatívny skok v tomto vývoji prebiehal koncom

19. a za iatkom 20. storo ia, ke  poprední majstri okrem zdokonalenia k ú ových princípov boja

(taktika, stratégia) i jednotlivých techník, výrazne posunuli hranice vpred aj z didaktického h adiska.

Didaktika, spo iatku postavená na precvi ovaní a zdokona ovaní súborných cvi ení (kata), sa

za ína obohacova  o množstvo didaktických foriem, až je možné hovori  o ucelenom didaktickom

systéme resp. kurikule. Cie  kurikula je jasný a jediný: rozvinú  technickú, taktickú a psychickú stránku

sebaobranného zápasu do takej miery, aby jeho ú innos  vzrástla na maximum.
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Napriek tomu, že vývoj neustále napreduje, sa od ias majstrov zakladajúcich svoje školy

štruktúra tohoto kurikula v princípe nezmenila. Tak sa jeho jednotlivé prvky dajú usporiada  do

nasledujúcej schémy (Miklovi , Sližik 2006):

Džunbi undó (prípravné cvi enia)  je  rozvi enie,  ktoré sa  delí,  tak  ako v  ostatných športoch,

na všeobecné a špeciálne.

Hodžo undó (podporné cvi enia) sú reprezentované prácou s ná iním a náradím typu

makivara (doska na udieranie), iši (kamenné kladivo), iši saši (kamenná zámka), nidiri gamae

(úchopové vázy), kongoken (oce ový elipsoid), tan (obojru ná inka) a pod. Slúžia na rozvoj

kondi ných schopností i technických zru ností a sú neustále rozrastajúcou sa as ou tohoto kurikula.

Príkladom novodobého hodžo undó sú rôzne expandre, boxerské vrecia, tlapy, závažia na horné

a dolné kon atiny at . Ich úlohou je podporova  a rozvíja  jednotlivé zru nosti a schopnosti.

Kihon (základná technika cvi ená na mieste) a kihon-ido (základná technika cvi ená

v pohybe) sú technickým, ale aj kondi ným základom didaktiky karate. Cvi enec individuálne na

mieste alebo v pohybe, v sériách s rôznym po tom opakovaní, precvi uje jednotlivé techniky alebo

ich kombinácie.

Základom (kihon) karate sú jednotlivé vaza (techniky). V zásade sa delia na da i vaza

(technika postojov), ukemi vaza (technika pádov), džoši vaza (technika paží), nage vaza (technika

hodov) a kaši vaza (technika nôh). Technika paží sa alej delí na kogeki džoši vaza (úto nú techniku

paží) s podskupinami cuki vaza (technika úderov), u i vaza (technika sekov) a uke vaza resp. bogjo

džoši vaza (obranná technika, resp. technika krytov). Do techniky nôh sa radí geri vaza (technika

kopov) a harai vaza (technika podmietnutí), ale aj uke vaza resp. bogjo geri vaza (obranná technika

nôh).

Kurikulum karate

kata

kumite

hodžo undó

kihon, kihon ido

jakusoku kumite

džiju kumite

kiso kumite

bunkai kumite

džumbi undó
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Obrázok 44 Základná systematika a terminológia karate (Mikovi , 2006)

Akonáhle sa táto technika za ne vykonáva  v pohybe so zmenou postavenia, hovorí sa o

kihon ido (základná technika v pohybe). Pri kihon ido je ur ené, ako prebieha táto zmena, prípadne aj

ktorým smerom. Aši sabaki (premiest ovanie nôh) zah a chôdzu, posuny a oto enia. Kavaši sú

techniky úhybov. Smery sú ur ované termínmi z hovorovej japon iny (mae – vpred; uširo – vzad,

zadný; migi – pravý, vpravo; hidari – avý, v avo; hineri – predný; okuri – zadný; joko – na stranu,

postranný, ura  –obrátený).

Ako už bolo spomenuté, terminológia karate nie  je  jednotná  pre  jednotlivé  štýly karate

a stretávame sa s nejednou odlišnos ou v rámci toho-ktorého štýlu. Preto v obrázku 6 uvádzame len

jednoduchý preh ad jednotlivých skupín techník – vaza a smerov s príslušnými názvami v Japon ine

(Miklovi , Sližik 2006).

kata kumite
bunkai kumite

kihon

da i vaza

džoši vaza

cuki vaza

i vaza

kaši vaza uke vaza

geri vaza

harai vaza

nage vaza

ukemi vaza

kihon ido

aši sabaki – ajumi aši  (hokó),

suri aši (jori aši), mavate ...

Kavaši – tai hiraki, tai sabaki

...

maeuširo

migi

hidari

okuri hineri

joko

smery
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Kata (súborné cvi enie) je alšou individuálnou formou cvi enia v didaktike karate. Slovo

kata sa dá preloži  ako tvar, vzor, model alebo forma. V karate je kata predovšetkým modelom pre

skuto ný boj, t.zn. nie v reálnom ase prebiehajúci konflikt, ale zostava zložená z ur itých reakcií

loveka na možné útoky jedného, alebo viacerých protivníkov. Ozna uje ustálenú, presnú zostavu

obranných a úto ných prvkov, ktoré sú sk bené do presného sledu s ustáleným rytmom a pôdorysom

vykonávania. Každá škola karate má ohrani ený po et súborných cvi ení, ktoré najviac zodpovedajú

jej koncepcii sebaobranného boja. Die a sa najprv nau í chodi , až potom sa pustí do behu. Obdobne

je  to  aj  v  karate.  Cvi enec,  ktorý  ovláda  túto  formu,  iže  vie  správne  odcvi i  kata,  môže  prejs

z ”tie ového - imaginárneho boja” na boj so skuto ným protivníkom, a to za pomoci bunkai

(aplikácií). Tým vzniká „odliatok z formy“ a myšlienka ukrytá v kata sa stáva hmatate nou.

Kata ako sú ažná disciplína. V druhej polovici dvadsiateho storo ia sa spolu s pravidlami

kumite (športového zápasu) vyvinuli aj pravidlá posudzovania a hodnotenia  súborných cvi ení kata.

Od tohto okamžiku sa za ali kata kreova  i ako sú ažná disciplína športového karate. Sú až v kata je

ur ite zaujímavou, estetickou, ale i ve mi náro nou disciplínou, ktorá ponúka široké uplatnenie

športovo-bojového charakteru karatistom oboch pohlaví všetkých vekových kategórií. Mnohí opisujú

kata ako „vzrušujúcu sú ažnú disciplínu“, ktorá je rovnocennou alternatívou k športovému zápasu.

V tejto športovej disciplíne ide o vrcholné predvedenie kata, ktoré je posudzované a po odcvi ení

hodnotené panelom rozhodcov pod a presne vymedzených kritérií ur ených pravidlami.

Kumite (zápas) prebieha spravidla vo dvojici, ale môžu sa ho zú astni  aj traja i viacerí žiaci.

Jeho prvou formou je jakusoku kumite (vopred dohodnutý, resp. ur ený zápas). alej sa delí na kiso

kumite (základný zápas) a bunkai kumite (analytický zápas), ktoré analyzuje technický, taktický a

strategický význam kata. Druhou formou kumite je džiju kumite (vo ný zápas). Niektoré školy karate

vo svojom kurikule nemajú džiju kumite poukazujúc na sebaobranný charakter tradi ného karate.

Na druhej strane stojí názor, že džiju kumite je dôsledkom vývoja a je nenahradite ným didaktickým

prostriedkom.

Kumite ako sú ažná disciplína. Kumite – chápané ako vzájomný zápas dvoch pretekárov, je

najstaršou sú ažnou disciplínou športového karate, ktorej korene siahajú do prvej polovice

dvadsiateho storo ia. Športový zápas kumite je riadnou sú ažnou disciplínou, riadenou pravidlami

a organizovanou v systéme vzájomných duelov jednotlivých pretekárov rozdelených do kategórií

pod a veku, pohlavia a hmotnosti. Princípom športového kumite je získanie o najvä šieho po tu

bodov za vykonané techniky karate vo i súperovi, pri om tieto techniky sú hodnotené rozhodcami,

ktorí im pride ujú body pod a presne ur enej škály a v zmysle kritérií daných pravidlami.

as ukázal, že karate dokáže drža  krok s dobou a je neustále sa vyvíjajúcim systémom,

postaveným na hlbokých tradíciách, pri om je rovnako moderné ako aj tradi né.
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4.3.5  Pravidlá, systém a organizácia sú aží v karate

Z Japonska, kolísky športového karate, sa nové úpolové športové odvetvie ve mi rýchlo

rozšírilo do celého sveta (USA, Kórea, India, Francúzko, Taliansko, Nemecko at .). Priaznivci tohto

moderného športu za ali zaklada  organizácie národného i medzinárodného významu (JKA, AJKA,

EKU, EAKF, WUKO, FAJKO, IAKF, WKA, ITKF, PKA, WKC, WKF, EKF at .), ktoré za ali usporadúva

sú aže karate zo za iatku len v športovom zápase kumite, ale neskôr i v súbornom cvi ení kata.

Športové karate sa od za iatku vyvíjalo dvoma smermi.

Jedným zo smerov je tzv. „kontaktné karate“ (full-contact), ktoré je samostatne organizované

v jednotlivých národných a nadnárodných zväzoch a asociáciách. Najznámejšou z nich je Svetová

asociácia karate (WKA), ktorá bola založená v roku 1977. Prvé majstrovstvá sveta v kontaktnom

karate sa konali v roku 1963 v Chicagu a následne po nich sa usporadúvajú pravidelne každý rok.

Pretekári, prevažne profesionáli, sú ažia v disciplíne športový zápas s plným kontaktom tzv. full-

contact jednotlivcov alebo družstiev a v disciplíne súborného cvi enia samostatne vytvorenej formy,

pripomínajúcej tradi né kata tzv. free-style.

Druhým smerom sa za ali ubera  priaznivci „karate s obmedzeným kontaktom“ (v literatúre

nazývaným aj ako bezkontaktné karate), ktoré sa svojou filozofiou a uznávanými hodnotami najviac

približuje filozofickej podstate tradi ného karatedo. Sú asne sa v plnej miere stotož uje

s olympijskou myšlienkou a princípmi sú ažného zápolenia. Takto chápané športové karate je

výborným príkladom naplnenia myšlienky „kalokagatie“. Priaznivci tohto smeru športového karate sa

podobne ako i v iných športoch združujú v jednotlivých organizáciách (zväzy, asociácie, federácie

a konfederácie) narodného a medzinárodného charakteru. Najvä šou a najuznávanejšou

celosvetovou organizáciou športového karate je Svetová federácia karate (WKF – World Karate

Federation), ktorá bola založená 10. októbra 1970 na ustanovujúcom kongrese v Tokiu pod názvom

Svetová únia karate organizácií (WUKO). Jej prezidentom sa stal vtedajší šéf (EKF) Francúz Jacques

Delcourt. WKF bola ako jediná svetová organizácia športového karate v  roku  1986  na  OH  v  Soule

oficiálne uznaná Medzinárodným olympijským výborom (IOC), ktorý ju zaradil do skupiny lenov

olympijského hnutia. Neskôr však bolo karate z olypijského hnutia vylú ené, ale v marci 1999 ho

MOV v zmysle olympijskej charty zaradil medzi olympijské športy (nie však do programu OH).

V tomto období vzniká nová Svetová organizácia na podporu karate WKPF (World Karate-Do

Promotion Fundation), ktorej zakladate om je Kunio Tatsuno z Japonska. Jej hlavným cie om je

zjednoti  a etablova  športové karate do programu Olympijských hier. Jej prvým výrazným úspechom

bolo podpísanie dohody o zjednotení WKF a ITKF J. Delcourtom a H. Nishiyamom v roku 1996

v Osake. Prvé majstrovstvá sveta WUKO (WKF) sa konali v októbri 1970 v Tokiu a zú astnilo sa na ich
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178 pretekárov z 33 krajín z celého sveta. Vzniku Svetovej federácie karate (WKF) predchádzalo

vytváranie a zakladanie niektorých medzinárodných a kontinentálnych organizácií športového karate.

Najvýznamnejšou, najvä šou a jednou z najstarších medzinárodných organizácií, ktorá sa najvä šou

mierou podie ala na vzniku WKF (WUKO) bola Európska únia karate (EKU). EKU, neskôr premenovaná

na Európsku federáciu karate (EKF), bola založená v novembri 1965 v Paríži, kedy sa uskuto nili aj

prvé majstrovstvá Európy seniorov.

Organizácia najvyšších sú aží WKF a EKF

Majstrovstvá sveta WKF seniorov sa od roku 1970 pravidelne usporadúvajú (na jese ) každé

dva roky. Do roku 1980 sú ažili na MS len muži, až na šampionáte v Madride (Španielsko, 1980) sa po

prvýkrát predstavili aj ženy. Od roku 1999, kedy sa v Sofii uskuto nili prvé Majstrovstvá sveta juniorov

a kadetov (dorastencov), sa tieto podobne ako MS seniorov, usporadúvajú každé dva roky. Rovnako

ako seniori, juniori a kadeti sa aj študenti vysokých škôl od roku 1998 pravidelne v dvojro nom cykle

stretávajú na Akademických majstrovstvách sveta. Majstrovstvá Európy seniorov, juniorov a kadetov

Európska federácia karate usporadúva pravidelne každý rok. ME seniorov sa z pravidla usporadúvajú

v máji a ME juniorov a kadetov vo februári kalendárneho roka.

Model sú aže, pravidlá a rozhodovanie v športovom karate

Vychádzali sme z pravidiel platných pre Svetovú federáciu karate (WKF), ako jediného

zástupcu športového karate, uznaného MOV (IOC) v štruktúrach olympijského hnutia.

Sú aže karate prebiehajú v dvoch sú ažných disciplínách, a to v sú aži kumite (športový

zápas) a v sú aži kata (bojové predvedenie nacvi enej „formy“) jednotlivcov i družstiev. Sú aže kata

i kumite sa alej rozde ujú na sú aže mužov a žien. Obe disciplíny sa alej lenia do vekových

kategórií (seniori, juniori, kadeti a deti). Sú aže kumite sa alej lenia do jednotlivých hmotnostných

kategórií. V sú aži kumite družstiev sa družstvo mužov skladá z piatich pretekárov a družstvo žien

tvoria tri pretekárky.  V disciplíne kata družstiev je po et pretekárov v družstve u mužov i u žien

rovnaký a tvoria ho traja pretekári/-ky.

Sú až v kumite prebieha vylu ovacím spôsobom s repasážou vo vzájomných zápasoch dvojíc

v jednotlivých kolách. Ví az postupuje vždy do alšieho kola. Zápasy trvajú „ istý“ asový limit,

ur ený pre danú kategóriu. Panel rozhodcov ude uje pretekárom za vykonané techniky v zmysle

kritérií pre rozhodnutie ur ených pravidlami, body z bodovacej škály: jeden (ippon),  dva  (nihon)

alebo tri body (sanbon). Pravidlá športového zápasu presne špecifikujú povolené zásahové plochy a

zakázané správanie sa pretekárov. Pravidlá tiež obsahujú škálu trestov, ktoré postihujú ich prípadné

porušovanie pretekármi. Ví azí ten pretekár, ktorému sa v asovom limite podarí získa  vyšší po et
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bodov. Ak je po uplynutí asového limitu stretnutia a aj po minútovom pred žení stav nerozhodný

(hikivake), o výsledku rozhodne panel rozhodcov na zápasisku hlasovaním. Zví azi  však môže

pretekár aj pred uplynutím asového limitu a to vtedy, ak rozdiel vo vzájomnom pomere získaných

bodov oboch pretekárov sa rovná, alebo je vä ší ako 8. V sú aži kumite družstiev o výsledku

rozhoduje vzájomný pomer jednotlivých stretnutí, a ak je stav nerozhodný, rozhodne sa na základe

vzájomného skóre získaných bodov oboch družstiev. Ak je aj skóre nerozhodné, o ví azovi v stretnutí

rozhodne stretnutie dvoch vybratých pretekárov z každého družstva.

Sú až v kata prebieha podobne ako v kumite vylu ovacím systémom s repasážou. Dvaja

pretekári vo vzájomnom duely predvedú po jednom svoje kata (z oficiálneho zoznamu „tokui“ kata

schváleného WKF) a panel rozhodcov hlasovaním rozhodne o ví azovi. Panel rozhodcov v kata je

zložený z nepárneho po tu rozhodcov, a preto nemôže dôjs  k remíze. Pretekári sa snažia vo svojom

cvi ení demonštrova : pochopenie tradi ných princípov boja a významu jednotlivých techník

(bunkai), správnu techniku, koncentráciu ( akugan),  silu  (kime), tvrdos , rýchlos , stabilitu, rytmus,

potencionálny ú inok techník, správne dýchanie a „krásu“ (estetiku pohybu). Úrove  dodržania

menovaných atribútov správneho predvedenia kata je kritériom pre rozhodnutie. Pri rozhodovaní sa

berie do úvahy i obtiažnos  zvolenej kata. V disciplíne kata družstvá prebieha sú až obdobne ako pri

jednotlivcoch vzájomnými duelmi jednotlivých družstiev vylu ovacím spôsobom s repasážou.

lenovia družstva sa rovnako ako jednotlivci snažia o o najkvalitnejšie a najpresved ivejšie

predvedenie danej kata, pri om ve ký dôraz sa kladie na ich vzájomnú synchronizáciu. Vo finálovom

kole obe družstvá okrem predvedenia svojej finálovej kata predvedú lenovia tímu aj praktickú

ukážku jej bojového významu (bunkai).

Sú aže prebiehajú v zmysle technických základov, princípov a tradícií štyroch najvä ších

štýlov (škôl) karatedo oficiálne uznaných WKF. Sú to goju rju, vado rju, šiti rju a šotokan. Rozdiely

medzi nimi sa prejavujú najmä v kata, ktoré sú pre každý štýl (školu) špecifické. Každá zo

spomínaných škôl disponuje rozdielnym po tom kata. WKF vypracovala zoznam tzv. volite ných

„tokui“ kata a tiež zoznam tzv. povinných „šitei“ kata, osobitne pre každú z uvedených škôl karatedo.

Zoznam tokui kata obsahuje všetky kata daných škôl, ktoré môžu by  použité na sú ažiach v

rámci štruktúry WKF. V zozname povinných (šitei) kata sú uvedené tie kata,  ktoré  musí  (pri

obmedzenom minimálnom po te pretekárov!) zacvi i  v prvých dvoch kolách. Pravidlá WKF

nezakazujú pretekárom cvi i kata z viacerých škôl.

Pretekári, rozhodcovia a tréneri (kau ovia) sa môžu zú ast ova  sú aží iba v pravidlami

schválených úboroch. Pretekári sú ažia v bielych karategi („kimonách“) a po as vzájomných stretnutí

sú farebne ozna ení: pretekár AOI modrým pásom a pretekár AKA erveným pásom. Pretekári kumite

musia používa  modré alebo ervené chráni e rúk (schválené WKF) a chráni  zubov. Môžu nosi

chráni e predkolenia, chráni  genitálií a ženy chráni  hrudníka. Tréneri (kau ovia) musia by  oble ení
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v športovom odeve a musia by  vidite ne ozna ení menovkou. Rozhodcovia musia ma

oble ení oficiálny úbor ur ený komisiou rozhodcov (jednoradové tmavomodré sako, biela koše a,

svetlosivé nohavice, oficiálna viazanka at .).

Sú aže v kata a stretnutia kumite prebiehajú na zápasiskách. Zápasisko musí by  rovné

a bezpe né (parkety, palubovka alebo tatami). Zápasisko má tvar štvorca s osem metrov dlhými

stranami (v mladších kategóriách môžu by  jeho rozmery menšie).

Rozhodcovský zbor tvoria kvalifikovaný rozhodcovia s príslušnou rozhodcovskou triedou

a platnou licenciou vydanou komisiou rozhodcov. Rozhodca môže na sú aži zastáva  niektorý

z nasledujúcich postov: hlavný rozhodca, kontrolór zápasovej plochy, rozhodca (šušin), sudca

(fukušin) a arbiter (kansa). V športovom zápase kumite tvorí panel rozhodcov jeden rozhodca, jeden

arbiter a traja sudcovia (obr. 48 A). Po as stretnutia sudcovia sedia na stoli kách okolo zápasiska

a komunikujú s rozhodcom oficiálnou gestikuláciou vlajo kami modrej a ervenej farby. Rozhodca sa

po as stretnutia pohybuje v zápasisku a pomocou oficiálnych povelov a gest riadi stretnutie. Arbiter

sedí za stolíkom zapisovate ov a zaznamenáva verdikty rozhodcu. Pre sú aže kata tvorí panel

rozhodcov 3, 5 alebo 7 rozhodcov, ktorí sedia na stoli kách okolo zápasiska (obr.48 B,C,D) a po

odcvi ení oboch pretekárov pomocou vlajo iek alebo elektronického zariadenia prezentujú svoje

rozhodnutie.

Obrázok 45  Rozostavenia panelu rozhodcov na zápasisku

A – zápasisko kumite C – zápasisko kata (5 sudcovia)

B – zápasisko kata (3 sudcovia) D – zápasisko kata (7 sudcovia)

 – rozhodca  – sudca  – pretekár AKA  – pretekár AOI

V zmysle pravidiel a z dôvodu zachovania bezpe nosti a zdravia pretekárov musia by  na

sú ažiach prítomní lekári, ktorých po et je závislý od po tu zápasísk na konkrétnej sú aži.

Sú aží usporadúvaných Slovenským zväzom karate sa môžu zú ast ova  pretekári, ktorí sú

jeho lenmi. Musia ma  platný preukaz SZK, v ktorom majú potvrdenú lekársku prehliadku platnú

maximálne jeden rok, technický stupe  a nalepenú lenskú známku na príslušný rok.
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4.4 OBSAH ZÁKLADNEJ TECHNICKEJ PRÍPRAVY V KARATE

Základná športová príprava karate sa svojím obsahom, formami a metódami zameriava na

optimálny a všestranný rozvoj osobnosti cvi enca, jeho motoriky, myslenia a psychiky. Jej

dominantnou sú as ou je technická príprava v procese osvojovania si základných technických

zru ností. Etapa za iato nej športovej prípravy v karate pod a viacerých odborníkov vytvára

plnohodnotné prostredie pre komplexný motorický vývin a rovnako i pozitívnu reguláciu psychických

procesov pri dotváraní (spoluutváraní) osobnosti die a a. Môžeme ju vníma  ako plnohodnotnú

sú as  senzomotorického u enia v tomto vývinovom období v porovnaní s ostatnými športovými

odvetviami alebo inými pohybovými aktivitami (Mannini, 1998; Aschieri, 1992; Longa, 2003).

Cie om prvej etapy základnej športovej prípravy v karate je rozvoj všeobecných pohybových

schopností a osvojenie si základných technických zru ností. Jej obsahom sú vybrané úpolové-bojové

hry, špeciálne stre ingové a posil ovacie cvi enia, ale najmä nácvik a výu ba základných techník

karate-do. Do prvej etapy za iato nej prípravy tréningu karate zara ujeme tieto základné techniky

a technické subštruktúry karate:

cuki-waza – technika úderov;

geri-waza – technika kopov;

uke-waza – technika krytov (blokov);

da i-waza – technika postojov;

tai-sabaki a aši-sabaki – (pohyb tela a nôh) premiest ovanie sa v postojoch;

yakusoku-kumite – nácvik techník, postojov a premiest ovania sa vo dvojiciach.

kata – súborné cvi enia

Deti sa v tejto fáze športovej prípravy oboznamujú s technikou karate, ktorú si postupne

osvojujú formou vizuálno-motorického u enia (názorný príklad) a formou opakovania pohybov.

Medzi prvé kroky vo výu be techniky karate patrí napríklad u enie správneho zovretia päste (obr. 49)

ako elementárnej schopnosti cvi enca pre jeho alší rozvoj (obr. 50).
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Obrázok 46 Správne zovretie päste

Pre názornú ukážku uvádzame v nasledujúcom obrázku 51 základné úderové plochy využívané

technikou karate.

Obrázok 47 Príklady úderových plôch využívaných v karate
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Systematickým a cie avedomým tréningom dochádza k zdokona ovaniu špeciálnych zmyslov

a vnemov, ktoré ve mi efektívnym spôsobom napomáhajú k reálnemu využitiu maximálnej potencie

(sily, rýchlosti, obratnosti a pod.) každého cvi enca bez oh adu na jeho somato-fyziologické

predispozície.

 Metodika nácviku jednotlivých techník karate v sebe zah a jednotlivé požiadavky, princípy

a zásady efektivity a primeranosti zmyslovo-pohybovej (psycho-motorickej) edukácie detí v mladšom

školskom veku (Mannini, 1998). Odporú a sa preto z h adiska správneho obsahovo – metodického

postupu, zara ova  do tejto etapy prípravy tie najjednoduchšie techniky a pohyby, ktoré sú schopné

deti v tomto veku vykonáva . Zora ujeme ich v tomto logickom poradí:

od jednoduchých techník k náro nejším (v logickej náväznosti);

najprv vykonávame cvi enia na mieste až potom v pohybe;

ako prvé za neme vyu ova  postoje, potom techniky rúk (údery, bloky), potom techniky

kopov, potom nasleduje nácvik premiest ovania sa v postojoch spolu s vykonávaním

nau ených techník a ako posledné zara ujeme takzvané yakusoku-kumite – nácvik techník

vo dvojiciach;

do obsahu technickej asti prípravy pravidelne zara ujeme koordina né, rýchlostno-silové

a posil ovacie cvi enia, ale i stre ing.

Avšak ako sme už v úvode spomenuli, nejedná sa iba o nácvik technických základov karate,

 ale ide i o komplexný rozvoj všeobecných pohybových schopností formou realizácie rozli ných

bojových (úpolových) hier, koordina ných, relaxa ných, posil ovacích a stre ingových cvi ení

vyplývajúcich z historickej a obsahovej podstaty karate-do. Cie om všeobecnej telesnej prípravy je

zámerné a komplexné zvyšovanie všeobecnej a špeciálnej pohybovej výkonnosti detí. Hlavnou

úlohou je zdokona ovanie všeobecného pohybového základu a rozširovanie po tu a kvality

osvojených pohybových zru ností. Z poh adu rozvoja všeobecných pohybových schopností sa

za iato ná športová príprava karate zameriava na všetky jej oblasti.

4.4.1 Návrh obsahu vyu ovacích hodín telesnej výchovy so zameraním na úpoly

s využitím základných prvkov karate

Všeobecné východiská obsahu základnej technickej prípravy v karate

Do prvej etapy za iato ného tréningu karate a  jeho aplikácie v školskej telesnej výchove,

zara ujeme tieto základné techniky a technické subštruktúry karate:

cuki-waza – technika úderov – (obrázok 51)
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Obrázok 48  Údery „cuki“ rukou (päs ou, dla ou, prstami a pod.)

uke-waza – technika krytov (blokov) – (obrázok 52 A, B, C, D)

Obrázok 49 A, B, C, D  Rôzne techniky krytov
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da i-waza – technika postojov

geri-waza – technika kopov

tai-sabaki a aši-sabaki – (pohyb tela a nôh) premiest ovanie sa v postojoch

yakusoku-kumite – nácvik techník, postojov a premiest ovania sa vo dvojiciach

Technika postojov – da i waza  (obrázok 53)

*Musubi-da i  Postoj sa nepoužíva na boj, ale je základným postojom pri pozdrave,

poklonením sa v stoji. Päty sú spolu, prsty nôh vyto ené von, trup vzpriamený, držanie tela uvo nené.

Heiko-da i  Päty sú od seba asi na šírku pliec v rovnakej úrovni, prsty smerujú von. Päste

treba drža  pred telom, pri om ich spakru ia smerujú vpred. Aj v tomto postoji je trup vzpriamený

a telo uvo nené.

Obrázok 50  Technika postojov – da i waza

Zenkutsu-dachi  Je jedným z najdôležitejších postojov v karate, lebo v om možno vykonáva

rota né pohyby bokov, o je v karate jeden zo základných pohybov (obrázok 54).
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Obrázok 51 Technika postojov - Zenkutsu-dachi

Základné údery - cuki waza

*Seiken-choku-cuki  Ide o priamy úder päs ou pomocou prvých lánkov ukazováka

a prostredníka. Je to úder na vzdialenos  vystretej paže. Dráha oku-cuki smeruje od bo nej strany

trupu, z polohy hikite (päs  priložená k boku hrudného koša ) do stredu tela, pri om sa plecia

nevysúvajú a predlaktia sa pohybujú tesne popri hrudníku. V poslednej fáze úderu päs  rotuje okolo

svojej osi o 180°. Druhá paža vykonáva proti pohyb (vi  obrázok 55). Pritiahnutie musí by  rovnako

prudké a silné ako úder. Po as dráhy úderu je svalstvo uvo nené, pri dopade sa prudko napína.

Naj astejšie chyby:

nesprávna poloha päste;

pred asná rotácia päste;

lake  sa nepohybuje popri tele;

úder nedopadá do stredu;

asynchronizácia úderu a pritiahnutia;

dráha úderu ide po oblúku;

vystretá paža, vysunuté plece.

Obrázok 52 Základné údery – Seiken-choku-cuki

*Oi-cuki Je priamy základný úder spojený s krokom vpred. Pravá ruka je zovretá v päs

a pritiahnutá k boku  do východiskovej polohy úderu, avá je vystretá vodorovne pred telom

v kone nej polohe úderu, s päs ou oto enou dla ou nadol (obrázok 56).
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Obrázok 53 Základné údery - Oi-cuki

*Kizami-cuki Je úder spravidla na hlavu súpera a vykonáva sa rukou, ktorá je v polo elnom

postavení vpredu – teda ak stojíme štandardne s avou nohou vpredu, udierame kizami-cuki avou

rukou (obrázok 57).

Obrázok 54 Základné údery - Kizami-cuki

Technika kopov – geri waza (obrázok 58, 59)

*Mae-geri Je kop vpred. Naj astejšie kopeme mae-geri prednou as ou napnutého chodidla

s prstami ohnutými o najviac dohora (koši). Za ína pritiahnutím nohy do polohy hiki-aši (prednoži

skr mo hore), stehno je vodorovne a chodidlo vo výške kolena. V druhej fáze robí predkolenie

švihový pohyb dopredu kyvadlovým spôsobom okolo kolena opornej nohy. Kop za ína pritiahnutím
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chodidla kopajúcej nohy až k sedaciemu svalu a koleno sa dvíha hore. V poslednej fáze sa za ína

vystiera  noha v kolene a kop sa dokon uje (obrázok 40). Naj astejšie chyby:

dvíhanie päty opornej nohy;

2 fázy kopu;

dvíhanie ažiska;

noha sa v kone nej fáze nevracia po tej istej dráhe.

Obrázok 55 Technika kopov – Mae-geri

*Mavaši – geri Je v športovom zápase ve mi asto využívaný kop. Jeho dráha vytvára oblúk

a dopadá na telo súpera zboku. Kope sa bu  prednou as ou chodidla ako mae-geri, ale astejšie

priehlavkom (obrázok 59).

Obrázok 56 Technika kopov – Mavaši – geri

Technika krytov - uke waza  (obrázok 60)
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*Džodan-uke – Kryt proti úderom smerujúcim na hlavu. Ude (predlaktie) odkloní úder

smerujúci na hlavu nad u. Na vychýlení útoku sa podie a aj rotácia predlaktia na konci. Kryjúca paža

prechádza nahor po oblúku popred pri ahujúcu pažu. Naj astejšie chyby:

predlaktie neprechádza popred tvár;

blokujúca paža je prive mi ohnutá v lakti;

nedoto ená päs  pri kryte;

pohyb bez bedier.

*Soto  -  uke  Kryt smerom zvonka dovnútra. Používa sa na útoky udan (trup, brucho).

Blokujúca paža za ína pohyb päs ou v blízkosti ucha a vysoko dozadu stiahnutým lak om. Dráha

kryjúcej paže robí oblúk zvonka a kon í pred stredom tela, päs  je približne vo výške ramena, paža

ohnutá v lakti má 90°. Naj astejšie chyby:

neplynulý (sekaný) pohyb;

nedotiahnutý kryt;

päs  blokujúcej paže je nižšie ako rameno.

*U i - uke  Používa sa proti útokom na trup. Kryt smerom zvnútra von, ktorý sa používa na

útoky smerujúce na „ udan“. Naj astejšie chyby:

lake  v l. fáze krytu ide smerom von;

päs  a lake  krytovej paže sú nízke;

pohyb bez bedier.

Obrázok 57 Technika krytov - uke waza
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*Gedan - barai Aktívna plocha bloku, ktorá kryje je opä  Ude (predlaktie). Používa sa proti

útoku na spodné pásmo tela „gedan“ (od pása nižšie). Päs  sa pohybuje po oblúku zhora nadol a

v poslednej fáze rotuje päs  a predlaktie tak, že kon í oto ená smerom nadol, približne pod 45°.

Naj astejšie chyby:

päs  a predlaktie príliš preto ené;

ruka nesmeruje pod 45°.

Žiaci sa v tejto fáze športovej prípravy oboznamujú s technikou karate, ktorú si postupne

osvojujú formou vizuálno-motorického u enia (názorný príklad) a formou opakovania pohybov.

Metodika nácviku jednotlivých techník karate v sebe zah a jednotlivé požiadavky, princípy a zásady

efektivity a primeranosti zmyslovo-pohybovej (psychomotorickej) edukácie detí v mladšom školskom

veku (Mannini, 1998). Odporú ame preto z h adiska správneho obsahovo – metodického postupu,

zara ova  do tejto etapy prípravy tie najjednoduchšie techniky a pohyby, ktoré sú schopné deti

v tomto veku vykonáva . Zara ujeme ich v tomto logickom poradí:

od jednoduchých techník k náro nejším (v logickej náväznosti);

najprv vykonávame cvi enia na mieste až potom v pohybe;

ako prvé za neme vyu ova  postoje, potom techniky rúk (údery, bloky), potom techniky

kopov, potom nasleduje nácvik premiest ovania sa v postojoch spolu s vykonávaním

nau ených techník a ako posledné zara ujeme takzvané yakusoku-kumite – nácvik techník

vo dvojiciach;

do obsahu technickej asti prípravy pravidelne zara ujeme posil ovacie cvi enia, alebo

stre ing.

Avšak ako sme už v úvode spomenuli nejedná sa iba o nácvik technických základov karate, ale

ide i o komplexný rozvoj všeobecných pohybových schopností formou realizácie rozli ných (bojových)

úpolových hier, posil ovacích a stre ingových cvi ení vyplývajúcich z historickej a obsahovej podstaty

karate. Cie om všeobecnej telesnej prípravy je zámerné zvyšovanie všeobecnej a špeciálnej

pohybovej výkonnosti detí. Úlohou je zdokona ovanie všeobecného pohybového základu

a rozširovanie po tu a kvality osvojených pohybových zru ností. Z poh adu rozvoja všeobecných

pohybových schopností sa za iato ná športová príprava karate zameriava na jej jednotlivé oblasti:

1. Na rozvoj silových schopností – predstavuje vytvorenie predpokladov k schopnosti

loveka prekonáva  vonkajší odpor pri pohybe pomocou svalovej kontrakcie. Sila je dôležitá

schopnos , bez ktorej by nebol možný akýko vek pohyb. V tréningovom procese rozde ujeme silu na :

1. Statickú (izometrickú)

2. Dynamickú (izotonickú): a) výbušnú b) vytrvalostnú



..................................................................................................... Teória a didaktika karate

~ 167 ~

Statická sila je základom pre ostatné druhy síl. Ide o izometrickú kontrakciu - nedochádza

k pred ženiu svalu, len k zmene napätia. Výbušná sila je schopnos  prekonáva  odpor ve kou

rýchlos ou a je základnou formou prejavu karate.

Prostriedky rozvoja silových schopností:

inky a závažia (pre deti nie sú vhodným prostriedkom!)

odhody ažkých ná iní - odhod plnej lopty a pod.;

skoky - rôzne formy skokov, drepov atd';

sed- ah po dobu 2 minút + skiping po dobu 2 minút;

beh, šplh, skoky, zhyby, k uky a pod.;

kruhový tréning;

výdrže v nízkych postojoch (napr. šikoda i,...);

cvi enia vo dvojiciach (pre ahy, pretlaky, odporové cvi enia,...);

údery do prekážky (udieranie do vriec, láp, žineniek a pod.);

odrazy a presuny v špecifických postojoch karate.

2. Na rozvoj rýchlostných schopností – ide o také schopnosti, ktoré umož ujú loveku

vykonáva  isté pohybové innosti alebo rieši  pohybovú úlohu v o najkratšom ase, približne do 20

sekúnd.

Prostriedky rozvoja rýchlostných schopností:

šprinty 30-40 metrov, štarty a pod.;

skoky do dia ky, lnkový beh, odrazy a pod.;

cvi enia na signál (zvukové, vizuálne ale i dotykové podnety);

výpady z kratších postojov do dlhších;

frekven né cvi enia (napr.: udieranie na as – max. po et úderov na 15 s., a pod.);

cvi enia na rozvoj rýchlosti reakcie;

hry, štafetové sú aže (na krátku vzdialenos ).

Pri rozvoji rýchlosti však musíme dodržiava  tieto zásady:

rešpektova  prestávky na dostato ne dlhý odpo inok a regeneráciu;

správne vykonávanie techník;

stre ing;

pri znížení rýchlosti techník cvi enie ukon i ;

zara ova  cvi enia na rýchlos  reakcie.
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3. Na rozvoj vytrvalostných schopností – cie om je vytvori  predpoklady vykonáva  ur itú

pohybovú innos  relatívne dlhý as bez zníženia kvality a intenzity pohybu. Rozvíjame tieto druhy

vytrvalosti:

1.) Všeobecná (aeróbna) - prostriedky rozvoja: behy, hry, kruhový tréning, plávanie dlhších úsekov

(zara ujeme ich v za iato nom a prechodnom období).

2.) Strednodobá - od 45 sek. do 4 min. - prostriedky rozvoja: cvi né zápasy, intervalový beh,

opakovanie techník na mieste alebo v pohybe pri stredne vysokej intenzite a pod.

3.) Krátkodobá (rýchlostná) - intenzita pohybovej innosti do 45 sek. - prostriedky rozvoja : beh,

športové hry a sú aže, modelované zápasy s asovým ohrani ením a pod.

4. Rozvoj koordina ných schopností – sú to psycho-motorické predpoklady k schopnosti

vykonáva  pohyby koordinovane v ase, priestore a so zrete om na svalové úsilie v súlade s riešenou

úlohou a podmienkami vzájomného pôsobenia loveka a prostredia. Rozvíjame tieto koordina né

schopnosti:

l.) Všeobecná - schopnos  pružne sa prispôsobi  meniacim sa podmienkam, rýchlo si osvoji

presnos  pohybov. Prostriedky rozvoja:

a) analytické cvi enia

cvi enia koordinácie pohybov (spájanie samostatných techník do celkov - kombinácií);

akrobatické cvi enia (nácvik a vykonávanie pohybov v náro ných postojoch s nízkym

ažiskom, rýchle zmeny smeru – udržiavanie stability a pod.);

cvi enia na náradí, s ná iním – (tréning na mäkkej podložke - tatamy / žinenka, cvi enia

s lopti kami a pod.);

cvi enia na trampolíne (na kladine – obrátenej lavi ke a pod.);

b) komplexné cvi enia;

tvorivé riešenie pohybových úloh;

športové hry;

drobné pohybové hry.

2.) Špeciálna – kombinácia: a) analytické cvi enia b) komplexné cvi enia vo vz ahu k technike karate.

5. Na rozvoj flexibility – flexibilita (pohyblivos ) je predpokladom k schopnosti vykonáva

pohyby s ve kou amplitúdou, ktoré závisia od elastickosti a schopnosti ich na ahovania. Zložkami

pohyblivosti sú pružnos  a ohybnos . Pohyblivos  poznáme:

 1.) statickú

 2.) dynamickú
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Statická pohyblivos  je ur ená krajnými polohami, v ktorých je možné ur itú dobu zotrva .

Spôsoby rozvoja:

aktívne - napr. výdrž v prednožení;

polopasívne - pomocou hmotnosti vlastného tela;

pasívne - pomocou partnera.

Pri dynamickej pohyblivosti krajnú polohu dosiahneme aktívnym švihovým pohybom.

Prostriedky rozvoja:

a) rôzne formy skokov, poskokov v špecifických formách a postojoch;

b) základné gymnastické cvi enia;

c) akrobacia;

d) cvi enia s partnerom na rozvoj pohyblivosti;

e) cvi enia s ná iním.

4.5 TEÓRIE POZITÍVNYCH VPLYVOV TRÉNINGU KARATE

NA HARMONICKÝ PSYCHOMOTORICKÝ VÝVIN OSOBNOSTI

Pod a Aschieriho (1996) môžu ma  žiaci okamžitý prospech z návštev hodín karate.

Na telesnej výchove sa najvä ší dôraz zvy ajne kladie na rôzne faktory súvisiace s psycho-motorickým

vývinom žiakov. Pri om práve pestovanie bojových športov môže zlepši  aspekty rôznych efektívnych

domén osobnosti die a a.

Toskovic, Blessing  a Williford (2002) vo svojich výskumoch zistili, že pri dospelých u och má

precvi ovanie bojových športov okrem iného, blahodárne ú inky na ich kardiovaskulárny systém,

kontrolu hmotnosti a stratu tuku. Detské štúdie ukázali, že bojové športy rozvíjajú svalovú hmotu

(Falk & Mor, 1996), flexibilitu a rovnováhu (Violan, Small, Zetaruk, & Micheli, 1997) a aneróbnu silu

a kapacitu (Melhim, 2001).

Fuller  (1998)  vo  svojich  výskumoch  vyvodil  záver,  že  „niektoré  bojové  umenia,  medzi  ktoré

patrí aj karate, majú kvality, ktoré pozitívne podporujú psychické zdravie alebo napomáhajú vymedzi

osobnú zmenu u cvi iacich v sociálne žiaducom smere“. Nedávne štúdie ukázali, že mladí dospelí

udia zú astnení na hodinách karate si zna ne zlepšili hodnoty svojho krvného tlaku, zmiernili alebo

úplne potla ili depresie a nervozitu (Toskovic, 2001). Rodi ia detí, ktoré navštevovali hodiny karate

zase postrehli, že sa ich de om badate ne zvýšila sebakontrola a disciplína (Mitchel, 1996).
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Doterajšie výskumy tiež dokázali, že tréningy karate znižujú prejavy agresivity. Daniels

a Thornton (1990; In: Jarvis, 1999) zis ovali mieru agresivity v karate prostredníctvom testu tzv. Buss-

Durkeevho dotazníka nepriate stva (Buss-Durkee Hostility Inventory). Zistili negatívny vz ah medzi

úto ným nepriate stvom (zistené prostredníctvom tendencie reagova  na podnet fyzickým násilím)

a d žkou tréningu (r = - 0,64). Nosanchuk (1981; In: Jarvis, 1999) zistil podobný negatívny vz ah medzi

agresivitou a úrov ou technického stup a – farby opasku v karate.

Množstvo alších výskumov tiež dokázalo pozitívny vplyv bojových umení a športov nielen na

reguláciu agresívneho správania sa detí, ale najmä na komplexný rozvoj osobnosti u detí školského

veku (Bartík, 2001; Jarvis, 1999; Sližik, 2003; Rossi, 1992; Kunath, 2001).
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5 TEÓRIA A DIDAKTIKA BOXU

Box (boxing - pästiarstvo) je individuálny úpolový šport, boj pästami dvoch súperov rovnakej

vekovej a hmotnostnej kategórie. Súperi pomocou úderov päs ami na pravidlami ur ené asti hlavy

a trupu, sa snažia zví azi  získaním bodovej prevahy alebo ví azstvom k.o. (knokaut).

Box vznikol už vtedy, ke  si lovek uvedomil údernú silu svojej zbrane, ktorú mu ponúkala

ruka zovretá v päs . Päs  používal v sebaobrane a v útoku už starý Sumer, í an, Peržan, Egyp an,

Grék, Riman a iní. S opisom pästných bojov sa stretávame už v Homérových eposoch Ilias a Odysea

z 8. stor. pr. n. l. V období starého Grécka pripomína pästný zápas - pygmé prvé náznaky športového

charakteru. V po iatkoch bol boj dvoch súperov tvrdý a bezoh adný. Prechodom k mužnému športu

sa ví azi tešili ve kej ob ube a úcte medzi ostatnými. Box sa dostáva od roku 688 pr. n. l. do programu

XXIII. olympijských hier. Najúspešnejším boxérom tohto obdobia bol Taegenes z Tasu. V období

prechodu od antického Grécka k Rímskemu impériu zaznamenáva box úpadok. O boxe sa zmie uje

Publius Vergi  v epose Aeneiz. Na za iatku nemal box pravidlá, snahou každého bojovníka bolo

dosiahnu  útek súpera z boja alebo jeho neschopnos  v boji pokra ova  alej. Rimania pomocou boxu

- pugulizmu zlepšili spôsob a celkovú techniku boja. Na ochranu rúk a na lepšiu ú innos  úderov

prestali boxova  holými päs ami. Za ali používa  špeciálne remene "caestus", na ktorých boli kovové

alebo kamenné gu ky. Týmito reme mi si omotávali päste a celé predlaktia. V tomto období bolo

dovolené udiera  súpera na celé telo, ale bol o zakázané ho pritom drža . Na konci Rímskeho impéria

všeobecný záujem o pugulizmus upadol, pestovali ho len otroci a gladiátori. Boj bol neúprosný -

do úplného zlikvidovania súpera. V neskoršom období sa box používal v rôznych krajinách len ako

forma riešenia osobných sporov bitkou ( urech a kol. 1993 ).

V stredoveku rozvoj rytierstva skoro úplne vytla il  box. V 16. stor. sa za ali  šíri  skupiny tzv.

zápasníkov a pästníkov, ktorí používali v súbojoch chmaty a rôzne údery. O boxe sa zmienil známy

cestovate  James Cook, ktorý roku 1601 objavil Austráliu. Všimol si nahých bojovníkov, ktorí si

omotávali päste kokosovými vláknami. V boji používali tvrdé údery na vyradenie súperov z boja.

Významným medzníkom vo vývoji boxu bolo 18. stor. V tomto období vplyvom poklesu

záujmu o šerm sa za al šíri  šerm päs ami. Jeho zakladate om bol šermiarsky majster James Figg

(1695-1734). Tento spôsob boja za al by  ob úbený a preto v roku 1719 otvára Figg v Tottenham

Court Road školu uš achtilého spôsobu sebaobrany. V jeho škole sa vyu oval boj päs ami, šerm

palicou, dýkou a me om. Vytvoril základné pravidlá a metodiku prípravy pre tieto bojové innosti.

V  roku  1743  spresnil  a  doplnil  pravidlá  vynikajúci  boxer  Jack  Broughton  (1704-1789).  Ur il  osem

zásad, pod a ktorých bol boxu daný charakter športového boja. Stretnutie kon ilo oby ajne
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neschopnos ou jedného bojovníka pokra ova  v boji. Boxovalo sa holými päs ami. Tieto pravidlá sa

však všade nedodržiavali. V niektorých krajoch Anglicka sa pri boxerskom stretnutí používali

zápasnícke chmaty, škrtenie a iné ne estné zákroky. Brougthon vo svojej Boxserskej akadémii použil

pri  nácviku  techniky  ako  prvý  boxerské  rukavice  -  mufflers  v  roku  1747.  V  tomto  období  bol

usporiadaný boj o titul majstra v boxe medzi Brougthonom a Slackom, ktorý trval s prestávkami 212

hodín. Box propagoval v Amerike i v Austrálii prvý majster sveta roku 1870 James Mac, ktorý získal

tento titul ako posledný boxer bojujúci bez rukavíc ( urech a kol.1993 ).

Moderná éra boxu za ala v roku 1866, ke  markýz z Queensberry vydal nové pravidlá.

V stretnutí sa za ali používa  rukavice, jedno kolo trvalo 3 minúty. Aj vtedy sa bojovalo až do úplného

získania ví azstva (najdlhší boj sa odohral v 106-tich kolách).

Na naše územie sa dostáva box v roku 1892 jeho propagátorom Fridolínom Hoyerom (1868-

1941), ktorý v roku 1908 otvára v Prahe boxerskú školu. O rozvoj boxu u nás sa pri inil i Joe Jahelka.

Prvé stretnutia v ringu sa za ali roku 1912 v klube AK Královské Vinohrady. Tento klub združoval

najlepších boxerov predvojnového obdobia. Roku 1921 bola založená sl. únia boxerov

profesionálov. Prvé pravidlá spracovali  V. Pond lní ek, J.  Hoyer, F. Malinský, E. Herwert. Roku 1926

vznikla sl. únia boxerov amatérov. V Bratislave sa datujú za iatky boxu od roku 1911, o o sa pri inili

Lichtenfeld a roku 1928 vznikla Slovenská župa sl. únie boxerov amatérov ( SUBA). Úrove  boxu

sa u nás zlepšila v rokoch 1934 až 1935 a udržala sa do roku 1945. Po tomto období sa o rozvoj boxu

na Slovensku zaslúžil B. Kobza a J. Pospech. Po výskyte smrte ných úrazov bol box do roku 1963 zaká-

zaný. Až po úpravách pravidiel a zabezpe enia zdravotných prehliadok boxerov za ali roku 1967 opä

sútaže. Od tých ias má box vytvorenú pomerne dobrú základ u, úrove  trénerov dosahuje dobré

športové výsledky (J. Torma. J. Zachara. B. N me ek. J. N mec a iní).

Profesionálny box riadi od roku 1911 Medzinárodná komisia boxu (IBA), roku 1920 bola

založená Medzinárodná federácia boxu (AIB), roku 1926 Medzinárodná asociácia amatérskeho boxu

(AIBA). Za lena AIBA bola SUBA prijatá roku 1928. Do programu OH bol box za lenený od roku 1904

(okrem roku 1912). MS profesionálov sa datujú od roku 1872; amatérov od roku 1974; ME od roku

1925;  MSJ  od roku 1979 raz  za  4  roky;  MEJ  od roku 1970 každý párny rok;  Svetový pohár  od roku

1979.

V boxe sa používajú úto né innosti - údery a protiúdery; obranné innosti kryty, úhyby,

úniky  a  premies ovanie.  Ovládanie  techniky  boxera  sa  preveruje  pri  tie ovom  boxe  a  pri  boxe  so

sparingom (spolucvi encom). Základným postavením v boxe je základný postoj - streh, zvä ša sa

bojuje v bo nom strehu ( avom alebo pravom). V boji na krátku vzdialenos  sa používa elný streh. Po

skon ení každej akcie zaujíma boxer základný streh.
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V priebehu stretnutia uplat uje boxer popri úderoch a obranách i premies ovanie krátkymi

krokmi - sunom. Pod a cie a útoku používa boxer údery horné (na hlavu) a spodné (na trup).

Rozoznávame tri základné klasické údery:

priamy úder - direkt, patrí medzi najdôležitejšie, pretože je najrýchlejší a najtvrdší.

Týmto úderom sa zvä ša zahajuje boj. Používa sa v bo nom strehu v boji

na vzdialenos . Paža je v kone nej fáze úderu vystretá a smeruje kolmo na cie . Päs

je v kone nej fáze pri priamo iarom pohybe k cie u spakru ím hora.

hákový úder z boku - hák (hook), je úder vedený z boku, ktorý sa používa v boji na

stredné a kratšie vzdialenosti. Pri údere je paža ohnutá v lakti do ostrého uhla (pod a

vzdialenosti súpera). Ú innos  úderu sa zvä šuje aktívnym vystretím súhlasnej nohy

a oto ením súhlasnej strany trupu vpred.

hákový úder zo spodu - (uppen-cut) je úder vedený zospodu smerom hore. Používa sa

pri boji na krátku vzdialenos , asto v sériách úderov po prechode do elného strehu.

Pri údere je paža v lakti ohnutá do ostrého uhla, päs  (oto ená dla ovou stranou

hore) sa pohybuje po kolmej rovine zospodu hore ( urech a kol.1993 ).

V stretnutí používajú súperi finty údery na odpútanie pozornosti súpera od nasledujúceho

rýchleho úderu.

Proti súperovým útokom používame:

a) najvýhodnejšie ústretové údery, ktoré boxer vykonáva sú asne so súperovým úderom

alebo radšej skôr na základe anticipácie (predvídania);

b) odvetné údery - kontry, ktoré vykonáva boxer hne  po ukon ení súperovho útoku.

V elnom strehu používajú boxeri dvojité údery. Sú to na seba nadväzujúce údery v rýchlom

slede. Pri ich použití v inom strehu hovoríme o kombinovaných úderoch.

Boxer sa bráni:

aktívne, ke  používa obranu spojenú s protiúderom alebo s prípravou k úderu;

pasívne,ke  sa boxer pred útokom kryje alebo sa mu vyhýba. Dlhotrvajúce pou-

žívanie pasívnej obrany vedie k nežiadúcemu defenzívnemu a pasívnemu chápaniu

boja, o dokazuje, že súper má prevahu.

V technike obrany používame tieto spôsoby obrany:

krytie pažami (dla ou, odrazom predlaktia, rýchlym priložením paže pred ohrozené

miesto na trupe - blokovanie). Krytie môžeme ú inne vykona  len zo správneho

strehu.

Vyhýbanie (úklonom, predklonom do boku, záklonom).

Unikanie – (zakro ením, ukro ením bokom-side step, odsunutím).
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Taktiku v boxe možno správne chápa  len v jej bezprostrednom vz ahu s technikou boxu.

Boxer ú elne strieda útoky a obrany v stretnutí, používa najvhodnejšiu bojovú vzdialenos , finty

a pod. Používa nacvi ené, najlepšie osvojené úto né techniky. Vie odhadnú  súperove technické

a taktické schopnosti, jeho nedostatky, psychický' stav a pod. Proti jednotlivým súperom musí boxer

vedie  použi  jednotlivé druhy taktiky a tak úspešne rieši  vznikajúce situácie.

Pred za lenením boxera do pravidelného tréningového procesu musí za ínajúci boxer získa

základnú kvalifikáciu. Túto môže získa  len po 15. roku života a to po absolvovaní najmenej

šes mesa ného základného výcviku. Okrem toho sa musí podrobi  lekárskej prehliadke. Až potom

môže absolvova  1 až 3 stretnutia pred kvalifika nou komisiou, ktorá ohodnotí jeho výkonnos

a rozhodne i boxerovi prizná alebo neprizná základnú kvalifikáciu.

Základné pohybové predpoklady boxu sú vysoká funk nos  vestibulárneho aparátu,

dynamická sila svalstva horných, dolných kon atín a trupu, koordinácia acyklických pohybov dolných

kon atín v súvislosti s meniacou sa situáciou boja v ringu vo vz ahu s innos ou súpera. Box je

z fyziologického poh adu súhrnom cvi ení sily, pohybovej rýchlosti, reak nej schopnosti, nervovo-

svalovej koordinácie, vytrvalosti a pod. Je náro ný na energetickú spotrebu (po trojkolovom stretnutí

- 9 min - asi 5024,16 kJ/h). Z psychologického h adiska kladie príprava na boxera ve ké nároky na jeho

osobnos . Tvrdý úder v boxe môže vplyvom otrasu životne dôležitých orgánov (srdce, mozog, plexus

solaris) vyvola  neschopnos  pokra ova  v boji (k.o.). U boxera môže dôjs  k encefalopatii a k zvýše-

nému riziku poškodenia sluchového a vestibulárneho aparátu ( urech a kol.1993 ).

Stretnutie boxerov sa odohráva v ringu, a to len v boji v postoji. Ako náhle sa boxer

po tvrdom údere dotkne podlahy inou astou tela ako chodidlami, alebo "leží" v povrazoch,

hovoríme, že je v pozícii na zemi, zrazený dolu (knockdown) a rozhodca ho odpo ítava. V boji môže

pokra ova  až ke  ringový rozhodca napo íta do ísla osem. Ak boxer nie je schopný pokra ova

v boji po napo ítané íslo do desa  - prehráva boj spôsobom k.o. V boji hodnotia boxerom len tie

údery, ktoré súper neblokuje ani nezachytáva, a ktoré dopadajú na telo súpera priamo alebo švihom,

k bovou astou zovretej rukavice. Cie om úderov je technicky správne zasiahnu  súpera a cie om

športového boja je ví azstvo na body (technickou prevahou), t. j. preukázaním štýlu, taktiky, istoty

boja a správneho správania sa po as stretnutia. Boj je charakteristický stále sa meniacim zaujímaním

strehu, rýchlou prácou paží a trupu pri úderoch a obranách a typickou prácou pružných nôh pri pre-

mies ovaní. Pri boji na vzdialenos  - dištanc majú výhodu postavou vyšší boxer i s dlhšími pažami,

pri boji zblízka majú výhodu robustnejší boxeri. Boxeri používajú ahkú obuv bez podpätkov, ponožky,

dlhšie trenky siahajúce do polovice stehien, tri ko bez rukávov, opasok výraznej farby, suspenzor,

chráni  zubov, obväzy rúk - bandáže, boxerské rukavice vážiace 4 až 12 uncí. V telesnej príprave

boxer používa boxerské vrece, hrušku dutú alebo plnú, loptu na gumách, loptu na pružinách, cvi né

ru né ter e –lapy, žinenkovú úderovú plochu. Okrem toho používa boxer ešte tieto ná inie:
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švihadlá, rôzne typy posilova ov svalov, inky, plné lopty.

Výber z pravidiel boxu (www.boxing.szm.sk):

Hmotnostné kategórie:

Mladší žiaci          30, 32, 35, 38, 40, 42, 44, 46, 48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75  (18)

 boxuje sa 3x1 minútu s 10 uncovými rukavicami.

- Starší žiaci            35, 38, 40, 42, 44, 46, 48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75  (16)

boxuje sa 3x1,5 minúty s 10 uncovými rukavicami.

- Kadeti                  46, 48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75, 80, 86, 86+  (14)

boxuje sa 3x2 minúty s 10 uncovými rukavicami.

- Juniori  a muži                48, 51, 54, 57, 60, 64, 69, 75, 81, 91, 91+  (11 pod a AIBA)

boxuje sa 4x2 minúty s 10 uncovými rukavicami.

- Ženy                     46, 48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75, 80, 86  (12 pod a AIBA)

boxuje sa 3x2 minúty s 10 uncovými rukavicami.

   Borec je po kontrole hmotnosti rozlosovaný. V každom stretnutí musí vyhlási  ví aza bu

ringový alebo bodový rozhodca. Boxer môže zví azi  na body, r.s.c. - pre jednozna nú prevahu alebo

zranenie borca, k.o., vzdaním sa súpera, diskvalifikovaním súpera pre faul, alebo pre nešportové

správanie. Boxer nesmie používa  nedovolený spôsob boja - faul: úder pod pás, držanie pod pásom,

kopnutie, tla enie nohou, kolenom, údery hlavou, plecom, predlaktím, lak om, úder otvorenou

rukavicou, zápästím alebo hranou ruky, pasovaním a pod.

http://www.boxing.szm.sk):
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6 TEÓRIA A DIDAKTIKA AIKIDO

Vo všeobecnosti sú bojové umenia jedným z prostriedkov sebazdokona ovania. Ke  sa lovek

rozhodne krá a  touto cestou,  mal  by  dopredu ráta  s  tým,  že  to  nie  je  len na nejaký ur itý,  krátky

asový úsek. Cie om každého za iato níka je nau i  sa o najskôr bráni , bi . No viac menej každý, kto

okúsil  atmosféru  dodžo  zistil,  že  je  v  tom  aj  nie o  iné.  Aikido  je

jedno z bojových umení, ktoré ponúkajú aj nie o viac, než len

„pár sebaobranných techník“. U í v prvom rade ži  loveka v

harmónii s druhými u mi, s prírodou a vesmírom. Je to cesta

h adania rovnováhy v samom sebe, ktorá sa však nedá nau i  z

kníh. Treba v prvom rade cvi i .

Obrázok  58  Morihei  Uešiba  –  zakladate  aikido

(www.aikidojournal.com)

6.1 HISTÓRIA  AIKIDO

Stevens (2001), Krej í (1999) uvádzajú, že aikidó, alebo „cesta harmónie“ je Japonské bojové

umenie, ktoré vzniklo spojením viacerých umení. Túto novú a prevratnú disciplínu založil Morihei

Uešiba  (1883  –  1969)  obvykle  svojimi  študentmi  ozna ovaný  ako  Ó  Sensei.  Pod a  Reguliho  (2000)

zakladate  aikidó erpal pri tvorbe vlastného bojového umenia rôzne sebaobranné techniky a princípy

z týchto bojových umení.

Tenšin šinto rjú džúdžucu (1901) – umenie boja bez zbrane, údery a hody, umenie,

ktoré sa stalo základom pre kodokan džudó

Goto ha Jagjú šingan rjú džu džucu (1903 – 1908) – ozbrojený a neozbrojený boj,

práca s me om, wakizaši – do 80cm, katana – okolo 100cm, a ta i – nad 1m.

Kodokan džudó (1911 )

Daito rjú džu džucu (1915 – 1937) – techniky boja bez zbrane a s me om, zaoberá sa

princípom jing a jang – vzájomného dop ania sa protikladov v technickom prístupe.

Jagjú šinkage rjú (1920 – 1930) – klasická škola japonského šermu s me om

http://www.aikidojournal.com
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Kašima šinto rjú (1937 – 1940) – šerm s jedným a dvoma me mi, boj s palicou

a nožom.Kukišin rjú (1922...) – stará bojová škola asketických mníchov jamabuši,

zameranie na techniky s džo – palica. Mnísi ju nosili ako pomôcku pri chôdzi.

Malý šedivý star ek, no pravdepodobne najvä ší bojovník v histórii, ktorý zistil, že nenásilné

odolávanie nepriate ovi je jednou z najú innejších zbraní, ktorou lovek vládne. Pochádzal zo starého

samurajského rodu, ktorý bol preslávený silnými a húževnatými bojovníkmi. Ako chlapec bol fyzicky

ve mi slabý, ustráchaný,  nevedel sa bráni  proti silnejším, jeho život bol sprevádzaný rôznymi

chorobami (beri beri), a to bol dôvod, pre o sa na otcovo prianie zapísal na hodiny tradi ného sumó.

Neskôr, ako rástol, jeho fyzická sila a húževnatos  rástla až nato ko, že bol svojimi vrstovníkmi

popisovaný ako silák a bol schopný sa postavi  aj dospelým výtržníkom.

Ke  mal 19. rokov, odišiel do Tokia, kde sa zoznámil s niektorými vyššie uvedenými bojovými

umeniami. Neskôr vstúpil do armády, a v roku 1904 bol poslaný do Rusko – Japonskej vojny, jeho

pluk bol poslaný do prvej línii pri útoku na prístav Porth Arthur, kde si mal možnos  overi  svoje

bojové schopnosti. Po vojne v r. 1906 ho prepustili z armády, vrátil sa domov a za al sa venova

kodokan džudo, nechal si v Tanabe postavi  malú telocvi u – dodžo.

V roku 1915 sa stretol s posledným legendárnym bojovníkom a  majstrom starého

japonského bojového umenia daito - rjú - Sokaku Takedou – (1860 – 1943) obr. 62, ktorému sa pod

jeho vedením venoval 4 roky – kedy s ním cestoval po krajine  a v alších stretnutiach – seminároch,

návštevách celkom 18 rokov.

Obrázok 59 Sokaku Takeda    Wanisaburo Degu i   (www.aikidojournal.com)

Stretáva  ve kého  šamana  Degu iho  (1871  –  1947)  obr.  62  a  jeho  život  nabral  iný  smer.

Odchádza s ním do Ajabe, kde sa pridal k sekte Ómoto – kjó. W. Degu i bol duchovným u ite om

zakladate a aikidó. Vnútro bojového umenia je ovplyvnené práve týmto náboženstvom, ktoré sa

odrazilo vo vlastnej zakladate ovej verzii u enia. V Ajabe sa venuje  bojovému umeniu, práce

http://www.aikidojournal.com
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s me om a kópiou,  pracuje na vlastných technikách a popri tom sa venuje medita ným technikám -

inkon –  kišin,  misogi  a  dychovým cvi eniam -  kokyu –  ho,  sochu geiko a  spevom kototama,  štúdiu

krasopisu a poézii, podstupuje tu rôzne výzvy bojovníkov, aj z Európy a Ameriky, trénuje d om

i nocou, v dodžo i v horách.  V r. 1931 si otvoril vlastné kobukan dodžo v Tokiu, kde vyu oval už

vlastné techniky aikibudo, zrodené z daito – rju.  V roku. 1942 sa odlú il od sekty Ómoto kjó,

odchádza do Iwamy a svoju innos  sústredil na bojové umenie, v ktorom plne modifikoval techniky

daito – rju, techniky so zbra ami, zrodil sa koncept takemusu aiki – umenie boja založeného na

schopnosti bezprostrednej odozvy v každej situácii, flexibilite a maximálnemu nasadeniu. Nazval ho

Aikidó.

Význam slova Aikodo:

Ai – jednota, súhlas, harmónia

Ki – vesmírna energia, energia, ktorá prechádza všetkým živým

Dó – cesta, životná cesta, spôsob života

Obrázok 60  Význam slova Aikodo

6.2 FILOZOFICKÉ  A  ETICKÉ ASPEKTY V AIKIDO

Aikido môže mnohým pripada  ako ur itý druh náboženstva, ale nie je. A preto, ako alej

vraví Saotome (1989) „nemá žiadne dogmy ani doktríny“, predsa však  „je hlboko duchovnou

záležitos ou“. Pod a A. Westbroka a O. Rattho (2005) vstup do dodžó sprevádza rei – ako pozdrav

všetkým, ktorí v dodžó sú, boli a budú a rešpekt pred u ením, ktoré praktizujú.

Ricurei

Pri vstupe na tatami sa študent ukloní smerom ku kamidze. Táto úklona sleduje pravidlá pre

pozdrav v stoji ( ricurei ). Robí sa v normálnom prirodzenom postoji ( šizen hontai ), kedy študent stojí

s hrudníkom skloneným asi 30 stup ov, rukami pri tele, kde sa kon eky prstov ahko dotýkajú

prednej strany stehien blízko kolien. as, ktorý študent aká, pokia  nepríde u ite  môže využi

rôznym spôsobom...precvi ovanie, stre ing, dýchanie...Pred za iatkom hodiny sa študent posadí

spolu s ostatnými do seizy.
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Seiza

Je pozícia v sede, (obr.6 4) cvi enec ju zaujme tak, že avou nohou spraví polovi ný krok vzad,

avé koleno položí na žinenku s prstami nohy ohnutými, telo a hlava sú vystreté. Potom pravú nohu

priloží k avej, palce na nohách sa prekrížia, alebo dotýkajú. Boky klesnú dole. Ruky ležia vo ne na

stehnách, s dla ami oto enými mierne k sebe, alebo zovretými v polovi nú pas .

Iná varianta je, ke  má žiak chodidlá prekrížené, alebo položené jedno na druhom, i

prekrížené pred sebou, kde je chrbát vystretý.

Obrázok 61 Seiza

U ite  zvy ajne sedí pred študentmi, oto í sa k nim chrbtom, tak, aby všetci boli oto ení

tvárou ku kamidze a na znamenie sa všetci poklonia.

Zarei

Obradná poklona zarei (obr.65) sa za ína v pozícii seiza. Dlane sú položené na zemi, vo

vzdialenosti asi 6 palcov  pred kolenami, prsty smerujú dovnútra. Hrudník je sklonený dopredu v uhle

30 stup ov, ako pri ricurei, lakte mierne od tela. Hlava by sa mala sklá a  tak, že sa dotkne podlahy,

mala by by  držaná v jednej rovine s trupom.

Obrázok 62 Zarei
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Boky by sa nemali dvíha  od podlahy, mali by osta  v kontakte s patami. U ite  sa oto í naspä

elom k študentom, a opakuje poklonu zarei, ktorú študenti opätujú. Potom sa u ite  postaví a za ne

základné cvi enie.

Za iatok cvi enia sprevádza obrad šiki, kde sa aikidisti poklonia smerom ku kamidze, obr. 66,

kde je uložený obraz zakladate a, robia tak na uvedomenie si významu aikidó, celého života a jeho

hodnôt, na uvedomenie si spojenia s históriou aikidó i vesmíru, a spojenie s ostatnými majstrami

a adeptami bojových umení a cez nich s celou spolo nos ou.

Obrázok 63  Kamidza (aikido central region Banská Bystrica)

Cvi ebný odev

Cvi ebný odev – kimono ( gi )  na obr. 67,  používaný v aikidó sa zásadne nelíši od odevu používaného

v iných bojových umeniach, ako napr. karate, džudo.

Skladá sa z vrchného kabátca, nohavíc a pásu - obi. (

biely, alebo ierny, poprípade farebný – pod a

zvyklostí daného dodžo. )

 Obrázok 64  Aikido kimono

Uväzovanie pásu je rovnaké, ako pri iných

bojových umeniach, len s tým rozdielom, že v aikido sa zámerne pás nosí uviazaný nižšie, na bokoch,
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aby sa tak vytvoril fyzický bod poukazujúci na koncentráciu na hara. ( ažisko tela, miesto

koncentrovania vnútornej energie loveka ). Študenti v aikidó, ktorí dosiahli technický stupe  2. kyu

nosia ( u nás ) nohavicovú suk u iernej, alebo tmavomodrej farby - hakamu. V iných krajinách, nosia

študenti hakamu od 1. danu. Záleží to od asociácie a štýlu aikido. Tento odev sa používa taktiež

v bojových umeniach kendó, kjudó, iaidó...nosili ho samuraji.

Aikidogi  sa  zásadne  neoblieka  len  preto,  aby  sme  si  ušetrili  civilný  odev,  ale  preto,  že  je

spojené s históriou, tradíciou, a duchovnými hodnotami aikidó.

Hakama (obr. 68) má okrem svojho praktického významu – neodierajú sa kolená pri suwari

waza,  pomáha  udržiava  centrum  –  aj  svoj  etický  význam.  Preto  by  ju  mali  nosi  len  eticky  vizrelí

študenti. Hakama má 7 pukov a každý z nich predstavuje jednu z cností budo.

Obrázok 65 Hakama

Láskavos  – ku všetkým živým bytostiam, neživým sú astiam prírody a výdobytkom

loveka

es  a spravodlivos

Zdvorilos  a etiketa

Múdros  a inteligencia – prejavujúce sa v udskej innosti nie ako nau ené, neprežité

vedomosti, ale v súlade s

Úprimnos ou – nefalšovaným prežívaním tejto inností srdcom, ktorému je rozum

podriadený

Tolerancia – schopnos  vníma  seba aj okolie

Zbožnos  – zastrešujúca cnos , ktorá nemá vz ah k „pánbožkárstvu“, ale ku skuto nej

úcte k vesmíru a k nenahradite nej a jedine nej úlohe každej sú asti vesmíru, ako

nášho stvorite a a udržiavate a.
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Vnútorná etiketa dodžó má význam len vtedy, ak je prenášaná do bežného života. Nitobé

(1904) hovorí: „cie om všetkej etikety je, aby si si povahu tak vycvi il, aby aj ke  sedíš, ani najvä ší

bitkár si a nedovolil napadnú .“

Ve mi dôležitú úlohu hrá v aikido meditácia -  inkon – kišin („sk udnenie ducha a návrat
k zdroju„).

Morihei hovoril: „pohodlne sa posa te, nadýchnite sa a sú asne sa nechajte unáša  na koniec

vesmíru, vydýchnite a prineste nazad dovnútra kozmos. Toto je dych neba. alším nádychom dohora

cí te úrodnos  a vibrácie zeme a výdych dole k podlahe. Toto je dych zeme. Potom zla te dych neba

a dych zeme so svojím vlastným prirodzeným dýchaním a dostanete dych samotného života. Nájdite

svoj stred a umiestnite do neho srdce vecí. Udržujte svoju myse  ako roz ahlú oblohu, najvyšší vrchol,

najvä ší oceán.“ Odpo ívanie v takomto rozpoložení pomáha cvi iacemu k správnej koncentrácii, je

to jedna z metód upokojenia svojho ducha. Richard Krej í (1999)

Pri cvi ení s bokenom, i džo, alebo bez zbraní sa používa takzvaný„ krik života – kiai“, kde sa

naplno prejavuje vnútorná a vonkajšia energia cvi enca.

Iná metóda je Misogi – sebao istenie, dosiahnutie stavu dokonalej bdelosti, odstránenie

negatívnych myšlienok, o istenie od všetkých ne istôt, stav najvyššej istoty, zav šenie všetkých vecí.

Plaštiak (1998) uvádza alšie cvi enia - Sochu geiko – sú to letné dychové cvi enia, princíp

týchto cvi ení je v tom, že sa prevádzajú za horúcich letných dní v prírode. Tieto cvi enia výrazne

prispievajú k zvyšovaniu vôle.

V príprave na tréningovú jednotku v rámci rozcvi ky sa používa cvi enie funagori (veslovanie)

a furitama (usadenie ki) tieto cvi enia boli navrhnuté zakladate om, slúžia ako metódy pozvania

božskej podstaty do centra cvi enca.

Krej í (1999) uvádza, že pod a zakladate a tvorí pravú podstatu aikidó filozofia cesty

bojovníka, ktorej cie om nie je protivníka likvidova , ale len pacifikova , s úmyslom ukáza  mu

pošetilos  jeho jednania.

 Krej í (1999) alej uvádza, že do rozvoja osobnosti sa zahr uje rozvoj ôsmych základných

vlastností loveka - aikidóku, (síl) ktoré starí japonskí bojovníci považovali za ve mi dôležité. Rozvíjali

ich nielen pomocou telesných cvi ení, ale aj študovaním, rôznych náboženských spisov, poézie a i.

Štruktúra osobnosti, ktorá tieto vlastnosti zahr uje, a vysvetlenie podstaty aikidó sú znázornené na

obr.  .  9  kresbou  kruhu,  v  ktorom  je  umiestnený  štvorec,  ktorý  je  rozdelený  štyrmi  priamkami.  Na

každom priese níku priamky s kruhom je znázornená jedna z ôsmych vlastností. Kruh je zobrazením

dokonalosti. Aby kruh zostal dokonalý, musia sa  všetky vlastnosti rozvíja  rovnomerne. udskými

kvalitami sú - vitalita, sila, racionalita, oddanos , skromnos , vnímanie, vh ad a rados . Sily sú –

pohyb, pokoj, pevnos , vo nos , rozširovanie, s ahovanie, zjednocovanie, rozde ovanie. alšie sú asti

života dôležité pre rozvoj sú výchova a vzdelanie. A nakoniec je vysoko cenená udská hodnota
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sebapoznania. lovek sa má neustále o u i  a dozveda  o sebe samom a to najviac pomocou praxe.

V starých japonských kultúrach je táto cesta cestou za dosiahnutím cie a, nemá koniec, stále je kam

ís ....

Obrázok 66  Štruktúra osobnosti aikidóku a znázornenie podstaty aikidó, (Krej í, 1999).

M. Uešiba vysvet uje aikidó pod a významu trojuholníka, štvorca a kruhu. Trojuholník

predstavuje ki (vesmírnu energiu),  rjú (prvok plynulosti v technikách a filozofii aikidó), vytvorenie

a tok energie, a symbolizuje rôzne trojice existencie – nebo, zem, udstvo...telo, myse , duch...muž,

žena, die a...narodenie, dospievanie, smr ...pravda, dobro, krása...technicky trojuholník predstavuje

vyrovnaný trojuholníkový postoj, aikidó iniciatívu a vcítenie. Kruh predstavuje princípy džú

(princíp poddajnosti – aspekt v by v technikách aikidó) plynulos  a prispôsobenie. Kruh s bodkou

uprostred symbolizuje výbornú rozhodnos , harmóniu všetkých síl a neustále otá anie. Z fyzického

h adiska sú otá avé pohyby k ú om k splynutiu s protivníkom, zdroj neobmedzených techník. Štvorec

.

„Vaša  myse  je  kruh  a telo

trojuholník. Stra te sa

v roz ahlých horách a tichých

údoliach, obklopte sa ki jingu

a jangu, o vytvára život.

V takomto stave aiki môžete

uskuto ni  oko vek, dokonca

aj najzložitejšie úlohy. Pokia

ste vyrovnaní vo vnútri, ni

z denného života vás nebude

môc  spúta .“

Morihei Uešiba (in Stevens

2001)

U u

( ohe  ) 1 A

( voda ) 3 E

 (O ) 2

I - 4
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predstavuje kon (prvok diamantu v technikách aikidó) pevný, vyrovnaný úplný, súmerný základ,

základ absolútnej kontroly potrebnej k vlastnému prevedeniu techník aikidó (Stevens 2001).

6.3 ZÁKLADNÉ TECHNICKÉ ASPEKTY V AIKIDO

Postoj

V aikido sa základný postoj definuje ako prirodzená pozícia. Je charakterizovaná normálnou

polohou tela vo i svojej osi, kde všetky tri fyzické centrá tela – horné, stredné a dolné sú v rovnováhe

s osou gravitácie, ím telo dosiahne dokonalú koordináciu. Má dve pozície. Migi kamae – pravá,

a hidari kamae – avá pozícia. (A.Westbrook, O. Ratti, 2OO5)

Obrázok 67 Postoj - kamae

Základná vzdialenos  – ma – ai

Tento pojem pod a A.Westbrooka (2OO5) súvisí s prirodzeným pomerom vzdialenosti

udržiavanej medzi u mi pri akomko vek stretnutí, aj pri boji. Táto vzdialenos  je úmerná možnostiam

a schopnostiam obrannej reakcie na ne akaný náhly útok. Správna vzdialenos  medzi vami

a protivníkom je ur ovaná vašou natiahnutou rukou, kde sa kon ekmi prstov dotýkate prstov

protivníka( partnera).

Premiest ovanie
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V aikido znamená pohyb celkové premiest ovanie tela v priestore, po žinenke. Chodidlá sa

ahko pohybujú blízko povrchu žinenky k zavým pohybom. Možné je sa premiest ova  do ôsmych

smerov. Vpred, vzad, vpravo, v avo, diagonálne vzad - vpravo, v avo a diagonálne vpred – vpravo

a v avo. Priame premiest ovanie sa vykonáva tromi spôsobmi: prisunovací krok – cugi aši, striedavý

krok – ajumi aši a ich kombináciou (A.Westbrook, O. Ratti, 2OO5).

6.3.1 Základné úto né techniky bez využitia zbrane

Katate dori – úchop jednou rukou za zápästie

Obrázok 68 Aihanmi katate dori - (súperi sú súhlasnou nohou vpred), bu  pravou (migi), alebo avou

(hidari)

Obrázok 69 Gjakohanmi katate dori - (úchop zápästia v zrkadlovitom postavení súpera).
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Šomen u i – priamy sek na hlavu v súhlasnom postavení súpera ( obr. 73)

Obrázok 70 Šomen u i

yokomen u i – bo ný sek na hlavu v zrkadlovitom postavení súpera (obr.74)

Obrázok 71 Yokomen u i

Irimi a tenkan

irimi znamená krok, vstup do útoku, zakrytie protivníkovej mysle, vychádza

z techník me a. S použitím atemi (úder na citlivé miesta na tele) má zdrvujúci

charakter.
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Tenkan – presný opak irimi – obrat na jednej (prednej) nohe. Vyhnutie sa

protivníkovmu útoku, prepustenie protivníka pred seba. Na obr. 15 znázornený

krok a oto ka – irimi tenkan

Obrázok 72   Základný postoj (kamae)           irimi   tenkan

Obrázok 73  Vstup pred protivníka - omote Obrázok 74  Vstup za protivníka - ura

Vstupuje sa pred, alebo za protivníka, obr. 76 a 77, (omote, ura) do jeho nestabilného bodu,

práca s ažiskom jeho tela – vychy ovanie z jeho dráhy a nasadenie osae – waza (páky) na k by, alebo

hodu (nage). Aikido obsahuje nie o cez 3000 sebaobranných techník.

6.3.2 Ukemi – pády
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Doslova to znamená „schopnos  prijíma  techniku“. Ten, kto sa bráni je ozna ovaný ako nage,

alebo tori, a kto úto í je uke.

Pády sú jedno z najdôležitejších vecí v bojových umeniach.

Pád  vpred  –  mae  –  obr.  78,  vzad  –  ushiro  –  obr.  79,  takzvaná  ryby ka  –  zenpo  –  obr.  80,

a  padajúci  list  –  hombu  ukemi  –  obr.  81.  alej  pád  cez  rameno  –  kote  ukemi  –  obr.  82,  a  rôzne

variácie týchto pádov. Aikidóka musí vedie  spadnú  z akejko vek polohy v akejko vek situácii. Musí

ma  dokonale uvo nené telo aj myse .

Obrázok 75 Mae ukemi

Obrázok 76 Ushiro ukemi
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Obrázok 77  Zempo ukemi Obrázok 78  Hombu ukemi

Obrázok 79 Kote ukemi

6.3.3 Zbrane aikido

Krej í (1999), Stevens (2001) uvádza použitie týchto troch druhov zbraní v aikidó, obr. 23

džo – palica o d žky 128cm s priemerom 2,5cm vyrobená z tvrdého dreva (biely dub).

Používa sa pri cvi ení aikidžo.

Boken – drevená napodobenina me a s hmotnos ou asi 500g, používa sa pri cvi ení

aikiken.

Tantó –  krátky me , nôž, nosený ako doplnková zbra , alebo úžitkový nôž. D žka

epele je zhruba 303mm, používa sa pri cvi ení aikitanto.
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Obrázok 80  Džo,                                      Boken,                                          Tantó   (www.aikidojournal.com)

Aikidó obsahuje sebaobranné techniky bez zbraní – v stoji (ta i vaza) – obr. 84,  tori (obranca)

je na zemi v polohe seiza, alebo kiza a uke (úto ník) v stoji (hanmi han ta i vaza), obr. 85, a na zemi,

kedy tori aj uke sú v polohe seiza, alebo kiza (suvari vaza),obr. 86

Obrázok 81  Ta i vaza           Obrázok 82 Hanmi han ta i vaza         Obrázok 83    Suvari vaza

Sebaobranné techniky so zbra ami - buki waza, kedy aj uke, aj tori má zbra , alebo ju má len

uke, tori sa bráni len rukami, cvi í sa v stoji, aj na zemi. Techniky tela – tai džucu sa v aikido trénujú

s me om (boken) a palicou (džo), ktoré sa používajú na zdokonalenie pohybov tela, posilnenie paží

pri  seku,  pri  cvi ení  úderu,  obr.  87.  Cvi ia  sa  vo  dvojici,  alebo  samostatne.  Na  tréningu  aikidó  sa

partneri v roli úto níka a obrancu navzájom striedajú, nie sú žiadne rozdiely medzi ženami a mužmi,

mladými a starými, zdatnejšími a slabými, pokro ilými a za iato níkmi, ažšími a ahkými.

Stevens (2001) poznamenáva, že tréningom s rozli nými partnermi  sa aikidóka nau í správne

reagova , prispôsobi  techniky tak, aby vyhovovali v akejko vek situácii. Je to skúsenos  nielen do

dojo, ale aj do života – lovek sa tak nau í jedna  s u mi všetkých typov.

Základný prvok, ktorý Morihei prevzal z tradi ných bojových umení je správne na asovanie

aiki. To umož uje protivníka vyviez  z rovnováhy.

http://www.aikidojournal.com
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Obrázok 84 Cvi enie techniky tela – tai džucu
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6.3.4 Vybrané základné techniky aikido

Aihanmi katate dori ikkio omote

Na kinograme 8 je znázornená celá technika. Partneri zaujali  postoj aihanmi, súhlasnou

pravou nohou vpred. Katate dori znamená úchop súhlasnou rukou za zápästie, uke chytá toriho. Tori

– obranca vykro í pravou nohou zo smeru útoku, ruky smerujú do tváre úto níka. avou nohou vkro í

do nestabilného bodu – otvorenej pozície úto níka, avá ruka smeruje na lake  ukeho z vonkajšej

strany, zospodu a smeruje do tváre, o ukeho vychýli z jeho ažiska. Následne tori zvedie ukeho

kruhovým pohybom rúk popred seba na zem, kde techniku ukon í pákou na lake  - osae.

Kinogram 8 Aihanmi katate dori ikkio omote

Šomen u i irimi nage

Šomen  –  priamy  sek  na  temeno  hlavy  v  súhlasnom  postavení.  Uke  seká  priamo  na  temeno

hlavy toriho. Tori vykro í avou nohou mierne v avo vpred - irimi, ruky smerujú dopredu pred tvár,
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kde kryje útok, dostane sa na úrove  ukeho. Nasleduje úchop ukeho za avé rameno, vychýlenie

z ažiska, pravá ruka vykonáva sek smerom dole, cez ukeho ruku, zárove  sa tori oto í na prednej

nohe okolo svojej osi – tenkan, uke stráca koordináciu, tori následne vstúpi priamo krokom vpred,

pravá ruka smeruje odspodu do tváre, na bradu...uke stráca rovnováhu a padá smerom dozadu –

uširo ukemi (kinogram  9).

Kinogram 9  Šomen u i irimi nage

Yokomen u i kokyu nage (kinogram 10)

Yokomen – bo ný sek na spánkovú as  hlavy, zrkadlovité postavenie nôh. Uke seká na

spánkovú as  hlavy, tori vystúpi mierne vpravo vpred, proti útoku, ruky smerujú vpred, pravou

rukou blokuje útok ukeho a avá ruka smeruje do jeho tváre – atemi. Pravá ruka toriho seká smerom

dole cez ukeho avú ruku. Zárove  avou nohou vykro í vpred, úder do tváre ukeho vychýli

z rovnováhy, je nútený spadnú , padá mae ukemi – pád vpred.
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Kinogram 10  Yokomen u i kokyu nage

K tomu, aby sa lovek, cvi enec vypracoval na nejakú úrove , aby získal prvý dan je potrebná

ve mi dlhá doba. 5 a viac rokov. Mnoho cvi encov to preto odrádza. No tí, ktorí vytrvajú dosiahnu

svoj cie , pokia  budú cvi i . Nie je to však ahké. Skúšky na technické stupne sú ve mi náro né – ako

po technickej, tak aj po fyzickej a psychickej stránke, no po ich zvládnutí sa lovek akoby pozdvihne

o stupienok vyššie. Aj preto sa o tomto bojovom umení hovorí ako o ceste, ktorá môže trva  aj celý

život.
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7 CHARAKTERISTIKA ALŠÍCH ÚPOLOVÝCH ŠPORTOV A BOJOVÝCH

UMENÍ

7.1 FRANCÚZSKY BOX, KICK BOX, THAJSKÝ BOX

Francúzsky box- sa šíril na rozhraní 19. a 20. storo ia. V podstate je to francúzska škola boxu,

ktorá vznikala sú asne s rozvojom boxu. Okrem klasických techník boxu používa sa tiež technika

ur ených kopov. Na za iatku išlo len o samostatný výcvik bez stretnutí. Pre vä šiu atraktívnos  boxu

francúzsky box za al od roku 1920 pomaly zanika . S rozvojom karate a iných bojových umení sa

tento úpolový šport dostáva znovu do popredia.

Kick box - je  u  nás  málo rozšírený úpolový šport  -  bojové umenie.  Vznikol  v  USA v  70-

tich rokoch 20. storo ia. Ako základné úto né techniky sa používajú údery a kopy. Technika rúk je

prevzatá z boxu, technika nôh -kopy z karate a taekwondo. Borci majú špeciálne chráni e nôh

a špeciálne rukavice. Stretnutie sa realizuje pri kontrolovaní sily úto ných techník, pri ktorých sa

hodnotí zásah hlavy alebo tela kopom.V útoku sa používajú i kopy vo výskoku. Ide o techniku

"polovi ný kontakt"-semi-contact. Pri technike "úplný kontakt” - full-contact je dovolené udiera

a kopa  plnou silou pod a pravidiel boxu.

Thajský box (muaj-thaj) - vznikol v Thajsku podobne ako vznikalo tode na Okinawe. Vo svojej

technike využíva rozmanitos  úderov a obrán, krytov pažami, celým telom vrátane nôh. Ide o údery

päs ami v rukaviciach. Údery lak ami, údery hlavou a o kopy na celé súperove telo. Pôvodne

sa boxovalo bez rukavíc a koniec stretnutia bol zvä ša vtedy, ke  jeden zo súperov nebol schopný

boja. Tento druh boxu sa stal najtvrdším mužným športom hrani iacim asto s brutalitou ( urech

a kol.1993 ).

7.1.1 SAMBO

Sambo - je úpolový šport, národný systém sebaobrany, vytvorený z džuda a iných

národných druhov zápasenia. V športovom chápaní je to zápasenie vo vo nom štýle, avšak má

svoje osobitné pravidlá.

Sambo je vlastne sebaobrana bez použitia zbrane (samozaš ita bez oružia). Vzniklo roku 1938

v bývalom Sovietskom zväze na základe rôznych národných štýlov zápasenia, ke  ho vlastne uznali za

šport. V Jeho za iatkoch sa do roku 1940 nazýval zápasením vo vo nom štýle, od roku 1946 má názov
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sambo. Sambo sa za alo rozvíja  vo VŠEOBU -i a v ervenej armáde. Do prípravy v sovietskej armáde

bolo zaradené v rokoch 1929 až 1930 a do u ebného plánu posluchá ov Ústredného inštitútu

telesnej kultúry (CIFK) v Moskve od roku 1930. Tým sa za ala príprava kvalifikovaných špecialistov,

pedagógov a trénerov. Roku 1932 bolo sambo zaradené do odznaku zdatnosti GTO II. stup a. Roku

1935 bol spracovaný základný systém chmatov a za ali sa prvé sú aže. Oficiálne majstrovstvá ZSSR sa

konali od roku 1939, nekonali sa však po as II. svetovej vojny (1940 až 1947). Sú aže boli obnovené

od roku 1947 pre jednotlivcov pod a hmotnostných kategórií. Od roku 1949 sa za alo sú aži  aj

v družstvách. Roku 1958 vystúpili sovietski sambisti na Svetovej výstave v Bruseli. Medzinárodná

federácia džuda umožnila sovietskym sambistom vstup za jej lena. Od tých ias sa sambisti stretávali

podobne ako džudisti na medzinárodných sú ažiach - ME v Essene 1962. Sambo sa rozšírilo do

Bulharska, Juhoslávie, Mongolska, Holandska, Anglicka, Francúzska a inde. Roku 1966 bolo sambo

za lenené do Medzinárodnej federácie amatérskych zápasníkov (FILA) a od roku 1988 má sambo

svoju medzinárodnú federáciu.

V sambe používame základnú polohu p o s t oj,  kde je podstatná vzdialenos  medzi

sambistami; základnú polohu ah bu  na chrbte, bruchu alebo v pok aku. Po žinenke manévrujú

sambisti striedaním vzdialenosti, aby si vytvorili vhodnú príležitos  na vykonanie základného chmatu

s ved ajším záberom. V základnej polohe postoj používame nasledovné technické innosti:

chmaty pomocou nôh: podkopnutie, podseknutie, podchytenie, hákovanie,

prehodenie ponad hlavu;

chmaty pomocou paží: záberom nôh, záberom jednej nohy, porušením rovnováhy;

chmaty pomocou trupu: prehodenie ponad chrbát, prehodenie do záklonu.

V základnej polohe ah používame: prevrátenia k a iaceho súpera, prevrátenia z k a iacej

polohy úto níka; držania z boku, krížom, zhora, od hlavy; bolestivé chmaty na paže a nohy. Základom

vykonania správnej techniky je zneškodni  súpera pridržaním, nasmerovaním, padaním ved a a

uskuto ni  správne pády úto níka chmatmi, obranami, protichmatmi a ich kombináciami ( urech

a kol.1993 ).

Celá športová príprava v sambe sa podobá príprave zápasníkov v gréckorímskom a vo nom

štýle. Pod a vytý enej úlohy, vekovej kategórie a stup a výkonnosti sú ur ené metódy nácviku

individuálnych technických inností. Popri osvojovaní si techniky sa sambisti zdokona ujú v taktickej,

fyzickej a psychickej príprave. Na zápasníckej žinenke sa snažia dvaja sambisti rôznymi technickými

innos ami zví azi  jeden nad druhým. Športový úbor je ervenej a modrej farby a pozostáva

z trikotových treniek, z kabátikovej asti judogi (nie kimona), z opasku ubovo nej farby

a zo špeciálnych zápasníckych topánok.
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Stretnutie trvá 5 min istého asu, kon í sa istým ví azstvom, ví azstvom jasnou prevahou,

ví azstvom na body. Nerozhodný výsledok nie je možný, pretože sambisti pokra ujú v boji až jeden

z nich získa ví azný bod. Stretnutie sa ukon í až po uniknutí z držania. Po troch napomenutiach je

sambista odvolaný zo stretnutia. Chmaty v stretnutí hodnotia rozhodcovia (jeden na žinenke, dvaja

postranní) aktívnymi bodmi a trestnými bodmi ( urech a kol.1993 ).

7.1.2 SUMO

Sumo - je tradi ný japonský úpolový šport profesionálneho charakteru.  Sumo  je

považované za jeden zo základov japonských bojových umení, ktoré sa používalo ako spôsob prípravy

vo  vojenskom  výcviku  už  v  1.  stor.  pr.  n.  l.  Od  roku  1570  sa  stretnutie  uskuto uje  na  kruhovom

zápasisku s priemerom 4,5 m, ktoré je umiestnené na pódiu. Zápasisko je utla ené z ílu, je posypané

pieskom a považujú ho za posvätné miesto ( urech a kol.1993 ).

V  sume  poznáme  viac  ako  200  pohybových  variácií  -  techník,  ako  je  sácanie,  tla enie,

porážanie a pod., ktorými môžeme súpera porazi . Cie om zápasníkov v sume je dosta  jeden

druhého mimo zápasiska alebo ho prinúti  dotknú  sa povrchu zápasiska inou astou tela ako

chodidlami. Hmotnostné kategórie nie sú ohrani ené, ba majú byt o najvä šie (233 kg vážiaci

majster Konišiki). Pri sú aži používajú zápasníci rôzne obrady, ktoré spájajú so snahou o získanie

ví azstva. Úbor je ve mi jednoduchý, zápasníci sú opásaní šatkou, ktorá má svoju tradíciu a jej

vonkajšia úprava má korene v japonských národných tradíciách. Podobne majú upravený ú es.

Sú aže a turnaje profesionálnych sambistov v Japonsku združuje a usporiada Nihon Sumo

Kjokai. V  roku  1991  sa  prvý  raz  dostáva  sú až  suma  mimo  Japonska  a  to  do  Londýna,  v  ktorej

sútažilo štyridsa  zápasníkov z Japonska ( urech a kol.1993).

7.1.3 KENDO

Kendo - je tradi ný japonský šerm, ktorý vznikol z pôvodnáho šermu samurajov jedným

alebo dvoma krátkymi me mi alebo dvojru ným me om, ako športové kendo  šermu

s bambusovými ty ami.

Kendo vzniklo asi pred dvesto rokmi, ke  si na výcvik za ala používa  bambusová ty  - šinai,

tiež chráni e na celé telo. Toto staré japonské bojové umenie sa zakladá na filozofii poznania

a zdokona ovania samého seba. Pre každého bojovníka je charakteristická nielen vnútorná sila

a koncentrácia, ale aj oh aduplnos , sebaovládanie a vzájomná úcta. Môžeme poveda , že pre kendo

je rovnako dôležitá harmónia tela, ducha, me a aj koncentrácia ( urech a kol.1993 ).
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Základnou formou kenda je k a t a - zostava úto ných a obranných úderov. alšou

formou je z  á  p  a  s, kde ví azom sa stáva ten, ktorý získa dva body pod a aktívnosti súpera.

S  bambusovou ty ou sa  úto í  len na kryté  miesta  súpera.  Tu platí  zásada,  na prvom mieste  sú o i,

potom nohy, potom duch a až na poslednom mieste je si1a. Základom všetkého je koncentrácia.

Po dlhodobom vývoji techniky šermu me om v Japonsku , ktorá slúžila pôvodne k fyzickej

likvidácii súpera, vzniklo kendó, „cesta me a“. Tento rýchly a výrazne pohybový úpolový šport s len

malým rizikom zranenia predstavuje ved a technického zvládnutia šermiarskej techniky tiež rozvoj

duševných a charakterových hodnôt.

Kendó cvi ia muži aj ženy. Zápasníci sú bosí a vo ne sa pohybujú na bojovej ploche

o ve kosti zhruba 10 x 10 metrov. Doba súboja býva maximálne pä  minút. Nerozlišujú sa

hmotnostné kategórie.

K ochrane pred údermi sú šermiari vyzbrojení (od polovice 18. storo ia) chráni om holení

(tare), hrudným pancierom (dó), šermiarskou maskou (men) a rukavicami (kote).

Cvi nou a športovou zbra ou „šinai“ sa snaží súper protivníka „správne“ zasiahnu  (jednota

tela, duše a me a!). Šinai je približne 1,15 metrov dlhá a 480 gramov ažká zrezaná bambusová ty ,

ktorá sa drží obidvoma rukami a simuluje dlhý me .

Základné techniky, resp. zásahové plochy v kendo:

men (priamy úder na temeno hlavy);

migi alebo hidari man (údery zo strany na spánky, z pravej a avej strany);

kote (úder do zápästia);

dó (úder na trup);

cuki (bodnutie do krku).

Všetky seky a bodnutia doprevádza bojový pokrik (kaiai), pomocou neho bojovník dosahuje

nabudenie sily, resp. oznamuje miesto zásahu. Úspešné zásahy súpera ozna ujú rozhodcovia

zdvihnutím vlajo ky. Pri sú ažnom kende je ví azstvo dosiahnuté dvoma zásahmi, ktoré boli urobené

„bez pochýb a otá ania“, tzn. s odhodlaním (kikaku).

Pre nácvik kenda sa používajú tréningové údery (kirikaeši) bez súpera a bez výstroje.  Zvláštny

dôraz sa kladie na správny postoj (karnae) a správny odstup od súpera (mai). „Oko duše“ zápasníka

umož uje perfektnú reakciu a bleskové rozpoznanie možností zaúto i .

Kendo kladie dôraz na vytrvalos  a prehlbuje schopnos  sebaovládania. Vyžaduje vysokú

mieru pozornosti pri útoku a obrane a je preto vynikajúcim tréningovým prostriedkom pre nácvik

koncentrácie. Opakovaný nácvik dokonalosti techniky formuje telo aj ducha.

Tradi né šermiarske umenie kendó je neoddelite ne späté s japonskou kultúrou a vojenskou

históriou krajiny. V aka svojím duchovným hodnotám sa teší v Japonsku spolo enskému uznaniu

a od roku 1911 je sú as ou u ebných osnov v japonských školách.
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V roku 1912 sa japonské školy kenda zjednotili pod Zen-Nippon-Kendó-Renmei a založili

nihon kata-kendó, o je „forma“, ktorá je základom moderného kenda. Japonský zväz kendó má

v sú asnosti zhruba 4 milióny lenov.

.

7.1.4 KOBUDO

Kobudo - je staré bojové umenie, ktoré sa v mnohom podobá ínskemu wu-shu. V období

okolo roku 1853 dostáva sa súostrovie RYU-KYU pod japonskú kontrolu. Obyvate stvo malo zákaz

vlastni  a nosi  zbrane. Vzniknutá tvrdá podmienky obyvate stva dali impulz k vzniku spôsobu

sebaobrany s nástrojmi dennej potreby. Boli to po nohospodárske nástroje sai, kama, nunchaku,

tonfa , bo a menej známe nástroje kai, tempei , roching, tekko, surushin. Renesancia tejto se-

baobrany za ala asi pred 40. rokmi a rozšírila sa do celého sveta. Na našom území vznikol KOBUDO

TEAM v roku 1990 v Slovenskom klube netradi ných športov ( urech a kol.1993 ).

Cvi enie s každou zbra ou si vyžaduje špecifickú prípravu, aby bola ú inná v obrane i v útoku.

Niektorými zbra ami môžeme seka , picha , pá i  i škrti . Zvládnutie techník kobudo nástrojmi -

zbra ami si vyžaduje pozna  aj techniku samurajských me ov - katana, waklzashi, tanto, pred

ktorými si ro níci zachra ovali životy. Nácvik techník je podobný technikám karate. Každý nástroj-

zbra  vyžaduje špecifickú prípravu z dôvodu jeho tvaru, ktorý ovplyv uje jeho funk né využitie. Katy

sú hlavným cie om športovej innosti, v ktorých sa demonštruje ovládanie ur itej zbrane. Katy sú

pohybové vzorce navzájom harmonicky pospájané tak, že šetria silu cvi enca a sú asne ho nútia

zapoji  všetky svalové skupiny do pohybov, i už vo forme obrany alebo útoku. V športovom zápase

sa vä šinou používajú sai, nunchaka, tonfa, hanbo. Pretekári majú ochranný odev, bojujú na ploche

8 x 8 m po as 2 x 2 min. ( urech a kol.1993 ).

Pod pojmom kobudó (malé bojové umenia) sa dnes rozumie schopnos  zachádza  so starými,

tradi nými zbra ami. Kobudo vzniklo na Okinawe, podobne ako karate, v dobe jej okupácie

Japoncami. Ke  bol ostrov v roku 1600 obsadený, kolonizátori vydali zákaz nosenia akýchko vek

zbraní. Zabavili domorodcom všetky me e a v každej dedine sa mohol nachádza  iba jeden nôž, ktorý

bol ešte naviac prísne strážený. Obyvatelia Okinawy vyh adávali k vlastnej obrane predmety

každodenného života  a proti ozbrojeným bojovníkom používali hospodárske náradie. Jedná sa teda

o boj so zbra ami, ktoré asto vznikli zo po nohospodárskych i iných nástrojov dennej potreby.

Vývoj kobudo išiel ruka v ruke s vývoj karate a hocikedy bolo kobudo a karate cvi ené spolu, ako

kompletný systém boja bez zbrane a s improvizovanou zbra ou a i dnes je rad klasických škôl, ktoré

cvi ia kombináciu karate a kobudo. Medzi najznámejšie zbrane kobudo patria: bó, hanbó – palica

dlhá 180 cm a viac, nunchaku – cep tvorený dvomi drevami spojenými povrazom alebo re azou
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(pôvodne slúžili ako cepy na obilie), tonfa – asi 50 cm dlhé drevo, do ktorého je bližšie k jednému

koncu kolmo zasadená rukovä  (pôvodne slúžila ako rameno ru ného kamenného mlynu), sai –

trojzubec (bol tiež i náboženský symbol, sai bola obávanou zbra ou, ktorá sa používala predovšetkým

k obrane proti me u, respektíve k zlomeniu jeho epele) a kama – kosák. Tieto zbrane tvoria základ

systému kobudo. Okrem týchto najpoužívanejších zbraní kobudo obsahuje po etné alšie zbrane,

ako napr. kai – veslo, seirjúto – ma eta, suru in – re az a iné, tie však už nie sú tak rozšírené. K týmto

pôvodným okinawským zbraniam boli neskôr priradené alšie zbrane pochádzajúce z iných štýlov,

ako napr. sansetsukon – trojdielna nunchaka ínskeho pôvodu, alebo japonské hanbo – krátka ty ,

ešte kratšia ty  tanjo (tandžo) a alšie. Uvádza sa, že kobudo obsahuje celkom 28 zbraní, toto íslo

však môže by  vplyvom pri le ovania nových zbraní do systému a naopak zánikom niektorých

už nepoužívaných a zabudnutých zbraní zna ne pohyblivé. Zru nosti s jednotlivými zbra ami sa

nazývajú jutsu, napr. bo-jutsu. Boje považované za základnú zbra  kobudo a tak v klasických školách

kobudo za ínajú žiaci ako s prvou zbra ou cvi i  s touto dlhou palicou. V Japonsku sa tiež používala

dlhá ty  – bo, je potrebné si ale uvedomi , že japonské techniky s bo sú mierne odlišné

od okinawských a tak je potrebné rozlišova  medzi okinawskými a japonskými technikami použitia

palice.

Niektoré zbrane kobudo sú vy lenené  do samostatných systémov zameraných len na jednu

vybranú zbra , ako napr. boj s krátkou palicou hanbo, ktorý je asto vyu ovaný ako samostatný štýl

hanbojutsu. Pre výu bu hanbojutsu hovorí fakt, že krátka ty  je naj ahšie dostupná zbra , vrátane

zbraní improvizovaných (vychádzková palica, dáždnik a pod.). V dnešnej dobe niektoré techniky

a zbrane kobudo tiež prevzali z tohto štýlu alšie bojové štýle najmä tie, ktoré sú orientované na

modernú praktickú sebaobranu. Tak je napr. hanbojutsu vyu ované ako sú as  niektorých

moderných smerov jujutsu. Iným takým príkladom je inšpirácia technikami tonfy pre použitie

u polície a vznik tzv. policajnej tonfy. Postoje a pohyby pri kobude sa ve mi podobajú pohybom

a technike karate, pri om rozdiel je v tom, že sa jedná o boj so zbra ou.

7.1.5 KUNG FU – WU SHU

Wu – shu ( wu-šu ) - je súhrnný názov pre ínske bojové umenia. Oblas  íny je asto

pokladaná za kolísku bojových umení v celej oblasti juhovýchodnej Ázie. Pod pojmom wu-shu je

v skuto nosti skryté ohromné množstvo (rádovo nieko ko stoviek) najrôznejších, mnohokrát ve mi

rozdielnych štýlov. Okrem termínu wu-shu sa pre ínske bojové umenia tiež používajú termíny kung-

fu, alej chuan fa (tiež quan fa, vyslovuj uan fa), alebo tiež kempo. Názov wu-shu v preklade

znamená bojové techniky alebo tiež bojové umenia (japonské ítanie znakov pre wu-shu je bu-jutsu).
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Pojem kung-fu doslova znamená (energia a as) alebo tiež (tvrdá práca), týmto termínom sa teda

ozna uje schopnos , zru nos  a majstrovstvo, teda oko vek, o zaberie hodne úsilia a asu.  Dnes je

termín kung-fu, ktorý pôvodne znamenal len schopnos , vo svete euro-americkej kultúry

synonymom pre ínske bojové umenia a spätne sa dnes tento termín za ína používa  pre ozna enie

bojových umení i v samotnej íne. Názov chuan-fa znamená v ínštine cestu päste ( chuan

znamená päs ). Názov kempo je potom japonské ítanie ínskych znakov chuan-fa.

Bojové umenia za ali v starodávnej íne vznika  približne 1000 rokov pred naším letopo tom.

Ich alší vývoj je nepretržitý proces trvajúci až do sú asnosti, teda asi 3000 rokov. V tomto procese

môžeme vystopova  nieko ko zdrojov, ktoré ínske bojové umenia významne ovplyvnili. Medzi tieto

zdroje patria najmä rozvoj bojových umení v armáde, zdravotné cvi enia a cvi enia na rozvoj

vnútornej energie ( chi) tzv. qi gong ( chi kung), alej tzv. zvieracie štýly kung-fu a samozrejme

legendárny vznik kung-fu v Shaolinskom chráme.

Pod a jednej z legiend vzniklo ínske bojové umenie kung-fu v budhistickom kláštore

Shaolin (Šaolin). Tam pod a legendy malo bojové umenie vzniknú  spojením zenových meditácií,

energetického cvi enia qi gong ( chi kung) a prvotných ínskych bojových schopností. Výu bu

bojového umenia kung fu v kláštore Shaolin zaviedol pod a legendy indický budhistický mních

Bodhidharma (Ta Mo, Daruma). Ten v íne v shaolinskom kláštore v 6. storo í nášho letopo tu

zavádza nový budhistický smer, zen budhizmus. Jemu sa tiež pripisuje cvi enie chi kung. Nako ko

Bodhidharma sám vytvoril bojové techniky, alebo je len priviezol z Indie, alebo len zaviedol zdravotné

cvi enie, z ktorého sa neskôr vyvinulo bojové umenie, je dnes už ažko poveda . Nesporné však je,

že shaolinský kláštor mal v histórii ínskeho kung-fu významné postavenie.

alším zdrojom pri vzniku ínskeho kung-fu sú takzvané zvieracie štýly, kedy í ania

pozorovali pohyby a chovanie zvierat v boji a tie sa snažili napodob ova . Za  zmienku  stojí  meno

ínskeho lekára Hua Tuo, ktorý vytvoril zdravotné cvi enia pod názvom vystrájanie piatich zvierat.

Toto cvi enie malo neskoršie by  vzorom pre vytvorenie zvieracích štýlov kung-fu. Pä  hlavných

zvierat,  ktoré  tvoria  kostru  zvieracích  štýlov  sú:  tiger,  žeriav,  had,  leopard  a  mystické  zviera  drak.

K týmto piatim hlavným zvieratám sú pridané alšie, ako napríklad opica, orol a alšie.

Tiež existuje teória, pod a ktorej bolo bojové umenie do íny prinesené z Indie. Ve

obchodné styky íny s Indiou boli v aka takzvanej hodvábnej ceste dávno pred príchodom

Bodhidharmu do íny.

Na základe všetkých týchto faktorov vzniká v íne celý rad jednotlivých štýlov kung-fu,

respektíve wu-shu, ktoré sa vzájomne najrôznejším spôsobom ovplyv ujú, vyvíjajú, spájajú,

vznikajú nové a tiež zanikajú. Žiadny zo štýlov kung-fu nevzniká ako izolovaný bojový systém, ale je

výsledkom dlhodobého vývoja bojových umení v starodávnej íne, ovplyvnený tiež miestnou

kultúrou a vtedajšími filozofickými smermi. Uvádza  sa,  že  ínske  kung-fu  má  až  štyristo  rôznych
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štýlov. Niektoré pramene ale uvádzajú po et až viac ako dvojnásobný. Medzi najznámejšie štýly patrí

napríklad: shaolin quan (šaolin chuan) – shaolinská päs (tiež shaolinský box), o je súhrnný názov

pre shaolinské štýly,hun gar kung fu – štýl spájajúci tvrdé a mäkké techniky spojením techník tigra

a žeriava, wing tsun kung fu, tai ji quan (tchaj ti chuan) – takzvaná päs  ve kého po iatku, o je jeden

z najjemnejších vnútorných štýlov, ba gua zhang (pa kua chang) takzvaná škola ôsmich tigrov je alší

vnútorný štýl, wu dang quan – wudangská päs , teda štýl z wudangských hôr, hou quan – opi í štýl,

hu quan – štýl tigra, ch quan štýl žeriava, she quan štýl hada,chang quan – dlhá päs , zui quan – štýl

opitej päste (tiež štýl opilca). Wu shu obsahuje i rad zbraní ako napr.: široká šab a (dao, tiež tao), úzky

rovný dvojostrý me  (tien, žiez jian), palica (kun, tiež gun), kópia a celá rada alších. Táto ve mi

bohatá škála celého radu štýlov bojového umenia sa rozde uje na dva hlavné smery a to na

tzv. vonkajšie štýly (wai tia kung fu) a vnútorné štýly (nei tia kung fu). Vonkajšie štýly tiež ozna ované

ako tvrdé štýly boli ovplyvnené skôr budhistickou filozofiou, zatia  o vnútorné štýly, ozna ované tiež

ako mäkké štýly boli inšpirované taoistickou filozofiou. Typickým predstavite om vonkajších štýlov je

shaolinské kung fu. Najtypickejším predstavite om vnútorného štýlu je tchaj ti chuan. Je ale

potrebné si uvedomi , že medzi tzv. tvrdými a mäkkými štýlmi kung fu v skuto nosti neexistuje ostrá

hranica, v skuto nosti každý štýl obsahuje obidve zložky a v konkrétnej podobe potom len niektorá zo

zložiek prevažuje.

Kung-fu nezahr uje iba bojové umenia a starostlivos  o telesnú zdatnos , ale jeho sú as ou

sú tiež filozofické a medicínske aspekty. V íne sa stalo národnou tradíciou.

Zdravie a miernos  obyvate stva boli po dlhé tisícro ia základom k rozvoju vnútornej sily ríše.

í ania sa usilovali o udržanie fyzickej kondície rovnako v ase mieru, a to predpísanými tane nými

pohybovými cvi eniami. Cviky mali za úlohu utužova  životnú silu a zaisti  jednotu tela a ducha.

Pretože v íne sa všeobecne verí, že cie avedomý pohyb môže ma  lie ivý vplyv a utužova

životnú silu, vyvinuli sa rozli né lie ebné gymnastické systémy a dychové cvi enia. Jeden z týchto

systémov rozvinul lekár Chua Tchuo (190-265 po Kr.).

Kung-fu sa v rovnakej miere ako bojovým umením – resp. sebaobranou – zaoberá zdravotnou

gymnastikou a telesnou zdatnos ou. Kung-fu slúži k prevencii lie be chorôb a k utužovaniu psychickej

stránky. Jeho cie om je dovies  všetky asti tela ku vzájomnej harmónii a na základe toho zachova

telesné zdravie. Je založené na striedaní útoku a obrany, pohybu a k udu, elegancie a tvrdosti. Kung-

fu je v íne zna ne rozšírené, je ve mi populárne a dajú sa ním dosiahnu  pozoruhodné lie ebné

úspechy.

Kung-fu je založené na myšlienkach taoistickej filozofie: Jedna  mierne, ale v prípade

potreby zosta  tvrdý (voda premôže kame !) a vlastným úsilím dosiahnu  vnútornú rovnováhu.

Wu-šu sa delí na po etné disciplíny a tvorí ich množstvo techník rúk, nôh a zbraní. Ako šport

sa prevádza jednotlivo alebo vo dvojiciach, respektíve úto ník a obranca realisticky a na spôsob boja
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cvi ia. Rozlišujú sa ofenzívne a defenzívne formy pohybu, vnútorné (plynule pomalé) a vonkajšie

(energické, ovplyvnené budhizmom) a tiež severné a južné štýly.

Ak majú pohyby wu-šu slúži  k súboji, tak je ich vykonanie odpovedajúcim spôsobom

rýchlejšie a tvrdšie. Aby mohol by  protivník zneškodnený, dochádza k útoku i obrane sú asne.

Dokonale osvojené wu-šu znamená doslova námesa né zvládnutie chmatov, skokov, podrazov,

úderov a kopov. Osvojenie si bojových cností je pri tom rovnako dôležité ako dokonalos  techniky.

7.1.6 TCHAJ TI CHUAN

Tchaj ti chuan (tai ji quan) - je jeden z najunikátnejších štýlov ínskeho kung fu – wu shu.

Okrem toho však tchaj ti chuan bolo známe tiež svojimi pozoruhodnými zdravotnými ú inkami.

Na myslenej škále, ktorá rozde uje bojové umenia na tzv. mäkké a tvrdé štýly patrí tchaj ti chuan až

na samotný vrchol tzv. mäkkých (tiež vnútorných) štýlov. Názov tchaj ti chuan sa dá preloži  ako päs

ve kého po iatku.

Unikátny štýl tchaj ti chuan (tai ji quan) vzniká v starodávnej íne pod a legendy

pravdepodobne okolo 12. storo ia. Po iatky jeho vzniku sú opradené radom legiend. Historicky

podložené fakty z tohto obdobia temer úplne chýbajú. Legendárnym tvorcom tchaj ti z tejto doby je

ang Sanfeng, ktorý mal študova  celý rad bojových štýlov, z ktorých potom mal s použitím

taoistických princípov vytvori  tchaj ti chuan. Existujú však legendy, ktoré pôvod tchaj ti posúvajú

ešte do ranejšieho obdobia, a to do 8. storo ia, kde je vznik tchaj ti spojený s menom Su Suanpching.

Do dnešnej podoby sa tchaj ti zrejme dostalo až v rodine chen, ktorá sa potom dlhú dobu stala

opatrovníkom bojového umenia tchaj ti chuan. Tchaj ti bolo rodinné tajomstvo, ktoré sa mimo

lenov rodiny nevyu ovalo. Z rodiny chen potom pochádza prvý historicky doložený majster tchaj ti,

vojak a znalec bojových umení chen Wangtching zo 17. storo ia. Tchaj ti rodiny chen sa potom

stalo jedným z hlavných štýlov tchaj ti chuan, ktorý je dnes pod a rodiny nazývaný štýlom chen.

alší hlavný štýl tchaj ti je štýl Jang, ktorý sa nazýva po rodine Jang, ktorá je jeho tvorcom. Štýl Jang

vytvoril Jang Lu chan (1799 – 1872) a najmä potom jeho vnuk Jang chengfu (1883 – 1936). Jang

Lu chan bol najskôr v 19. storo í prvým žiakom rodiny chen, ktorý nepochádzal priamo z rodiny

chen. Tretí najrozšírenejší štýl tchaj ti je štýl Wu založený Wu ien chuanem (1870 – 1942). Okrem

týchto troch najvýznamnejších štýlov existujú aj štýly Hau a Sun a po etné alšie vetvy, odnože

a podštýly.

Po obsahovej stránke je vyú ba tchaj ti chuan vä šinou zložená z týchto jednotlivých

sú astí: energetické aktiva né cvi enie chi kung, pomalá forma (zostava cvi ená pomaly, zdanlivo

ve mi jemne), cvi enie s partnerom tchuej šou (tzv. tla enie s rukami), rýchla forma, formy
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so zbra ami (úzky me , široký me , palica, kopija), forma dvoch mužov (cvi í sa s partnerom).

Jednotlivé štýly tchaj ti chuan a ich varianty sa v svojom obsahu výu by samozrejme líšia

ale približne sa ich obsah výu by skladá z týchto vyššie uvedených astí, alebo ich variant.

V dnešnej dobe je tchaj ti naj astejšie cvi ené pre svoje unikátne zdravotné lie ebné ú inky

a býva teda prezentované ako relaxa né, medita né a zdravotné cvi enie – podobne ako napr.

indická joga.

7.1.7 JUJUTSU (Džiu-džitsu)

Džiu-džitsu - japonský systém sebaobrany s bohatou tradíciou, vznikol z obranných praktík,

ktoré boli sú as ou bežnej bojovej techniky samurajov, ku ktorým sa uchy oval neozbrojený

bojovník. Jujutsu (džu džutsu) je teda bojové umenie bez zbrane, ktoré bolo vyu ované u japonskej

bojovej šlachty – samurajov. V roku 1650 prišiel do Japonska í an chen Juan-pin a vyu oval

v Oware umenie sebaobrany, ktoré bolo ve mi podobné neskoršiemu džúdžucu. Japonský lekár

Jošitoki sa v íne nau il umeniu súboja bez zbrane, ktoré ku ú innému používaniu techník vyžadovalo

zna nú telesnú silu. Po svojom návrate do Japonska pozoroval jedného zimného d a pri hustom

snežení ereš u a v bu. Zatia  o sa nepoddajné vetvy erešne zlomili, v ba svoje vetvy pod váhou

pružne zohla a zostala nepoškodená. Na základe svojho pozorovania prišiel Jošitoki na myšlienku

vyvinú  bojový systém, pri ktorom by slabší zví azil ustupovaním- pod a príkladu v by. Odobral sa

teda do chrámu Tennango v Cukuši, kde na základe vedomostí z anatómie vyvinul 103 chvatov pre

sebaobranu. Svoj systém nazval „jošin rjú“. Základom jeho u enia bol princíp: „Ustupova  za ú elom

ví azstva“.

Japonská sebaobrana sa v 20. storo í šírila po celom svete. Výraz jujutsu sa dá preloži  ako

jemné umenie. Po technickej stránke sú v jujutsu používané najmä hody, zhodenia a páky a alej

tlaky na citlivé miesta a rôzne držania a znehybnenia. Samozrejme, že systém obsahuje aj údery,

kopy, tie sú však menej používané. V dobe stredovekého Japonska existovalo nepreberné množstvo

škôl jujutsu. Z klasického japonského džúdžucu sa koncom minulého storo ia vyvinul sú ažný šport

džudo (Jigoro Kanó). Potom o Jigoro Kanó vytvoril na základe starých systémov jujutsu v roku 1882

nový štýl judo, prechádza ve ká as  praktikantov jujutsu na tento nový štýl a tradi né školy jujutsu sú

ved a nového judo mierne v ústraní. V druhej polovici 20. storo ia nastáva vo svete záujem

o praktickú sebaobranu, ktorý so sebou prináša ako ur itú renezanciu starých klasických škôl jujutsu,

tak i dáva vzniknú  novým moderným formám jujutsu. Tieto moderné smery jujutsu vznikajú už mimo

Japonska, sú však starými školami jujutsu inšpirované a odkazujú sa na ich tradíciu.
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o sa týka názvu môžeme sa v západnom svete stretnú  s rôznymi druhmi výslovností

a prepisu japonského znaku znamenajúceho jujutsu, napr. ju-jutsu, ju-jitsu a jiu-jitsu. Jednotlivé

moderné smery sa týmto rozdielnym prepisom chcú navzájom odlíši , v skuto nosti sa však jedná len

o rôzne spôsoby prepisu pôvodného japonského znaku.

Džiu-džitsu obsahuje obranu proti útoku a využíva zákonitosti páky a anatomických

vedomostí o slabých miestach udského tela. Džiu-džitsu predstavuje cvi enie tela a ducha, je

disciplínou, v ktorej sa nesú aží, ktorá však slúži k nácviku pre prípad napadnutia alebo ohrozenia.

Pre potreby sebaobrany sa u ia chmaty a techniky, ako sú podrazy, páky a transportné chmaty.

Okrem toho sa u ia „atemy“ – techniky úderov na životne dôležité body.

Moderné džiu-džitsu u í ved a sebaobrany  taktiež trpezlivosti a schopnosti vži  sa do

spolo ného života s partnerom a podporuje sebavedomie potrebné v prípade napadnutia. Džiu-

džitsu je možné cvi i  do vysokého veku (a predsa sa mu nikdy celkom nenau íme!).

7.1.8 KRAV MAGA

Tento unikátny systém sebaobrany založený na systéme boja z blízka bol vyvinutý štátnymi

bezpe nostnými zložkami v Izraely. Jeho zakladate  Imi Sde-Or ho nazval Hebrejsky „Boj zblízka –

Krav Maga“. Až postupom asu v rámci vývoja tohto primárne militantného bojového systému boli

jednotlivé techniky prispôsobené pre použitie civilnými osobami.

V džu-džitsu sa používajú techniky kopov, úderov, podrazov a alších. Pá ením rúk, nôh,

dolných kon atín a väzov je možné súpera postupným zvyšovaním bolesti prinúti  aby sa vzdal.

Po príslušnej dlhej príprave je možné sklada  skúšku a získa  stupne kjú a dan. V džu-džitsu sa tiež

sú aží. Stretnutia majú slúži  „nácviku vážnej situácie“. Patria do tzv. ahkého kontaktu a používa sa

pri nich ochrana rúk a nôh. Prvé majstrovstva Nemecka sa konali v roku 1987.

7.1.9 AIKIJUTSU

Aikijutsu - je staré japonské umenie boja bez zbrane, predchodca dnešného aikidó. Vzniklo

asi v 9. storo í a za jeho zakladate a je považovaný samurajský rod Minamotu, neskôr používajúci

meno Takeda. Pôvodný názov pre aikijutsu je daitoryu alebo daitoryu aikijutsu. Daitoryu aikijutsu

bolo výhradne vyu ované v rámci rodu Minamotu, respektíve Takeda. V porovnaní s aikido bolo

ve mi tvrdé, pretože jeho jediným cie om bolo rýchle podrobenie alebo likvidácia protivníka. V širšom

po atí je aikijutsu vlastne len jeden zo štýlov jujutsu. Tiež sa dnes pre  niekedy používa názov aiki
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ju jutsu. Z aikijutsu je tiež odvodený štýl hakkoryu jujutsu, ktorý je niekedy nie úplne presne

považovaný za smer aikido.

7.1.10 KJUDO a KJUJUTSU

Kjujutsu - bolo umenie japonskej bojovej lukostre by používanej samurajmi. V boji sa

používala ako pešia lukostre ba, tak aj jazdná lukostre ba z rýchlo bežiaceho ko a. Okrem bojovej

lukostre by sa používala i tzv. ceremoniálna lukostre ba, používaná pri slávnostiach. So zavedením

palných zbraní význam luku ako zbrane významne klesá – aleko viac ako ostatné bojové umenia.

Vzniká kjudo – cesta luku, v ktorej ide predovšetkým o duchovný rozvoj strelca. Kjudo je silne

ovplyv ované filozofiou zen, hovoríme niekedy o zenovej lukostre be.

7.1.11 NINJUTSU

Pred mnoho storo iami vznikli vo feudálnom Japonsku. Už okolo roku 600 využíval princ

Šótoku Taiši nindžov a kunoi i (nindža ženského pohlavia) ako vyzveda ov. Jednotlivé klany nindžov

vyvíjali rozdielne komplexné sebaobranné praktiky, respektíve štýly (napr. Togukare-nindžucu-Rjú),

ktorým sa nindžovia u ili od detstva a ktoré boli v rámci rodiny posúvané alším generáciám a prísne

strážené pred vyzradením.

Ninjutsu (nyndžutsu) sa naj astejšie prekladá ako umenie by  nevidite ným, niekedy tiež

ako umenie špionáže. Ninjutsu je japonský systém vojnových znalostí, ktorý je však v ur itom

protiklade k ostatným japonským bojovným umeniam bujutsu. Zatia  o hlavnými nosite mi

ostatných bojových umení v Japonsku boli samurajovia (vojenská šlachta), teda najvyššie postavená

as  obyvate stva, tak ninjové (adepti ninjutsu) patrili naopak na okraj spolo nosti ako žoldnieri bez

cti žijúci mimo zákon. Ninjové – adepti ninjutsu bývali v Japonsku najímaní na špionáž, k diverzným

akciám, ako nájomní vrahovia a pod. Dá sa poveda , že ninjovia boli nájomní bojovníci na takpovediac

špinavú prácu, ktorá bola postavená mimo zákon a morálny kódex vtedajšej japonskej spolo nosti.

Nindžovia nazývaný tiež ako tie oví bojovníci robili, i už ozbrojení alebo nie, atentáty a plnili

špeciálne úlohy. Neboli regulérnymi bojovníkmi, nezú ast ovali sa bitiek a necítili sa by  viazaní

kódexom cti samurajov. Nindžovia sa obratne prispôsobovali okoliu a používali špeciálne zbrane,

resp. ná inie ako fúkacie trubi ky (s otrávenými šípmi) alebo lano s vrhacou kotvou (kaginawa), ktoré

sa používalo na lezenie, ale aj ako zbra . Typickými zbra ami nindžov sú ru né vrhacie hviezdy

„šuriken“, ktoré sa napúš ali jedom, a „šogei“, dýka s hákom, re azou a železným prstencom.
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Nindžovia praktizovali ur ité stratégie na prežitie, boli považovaní za majstrov maskovania

a boli obávaní pre svoje špeciálne bojové techniky (nindžucu). Pri svojich akciách používali

neozbrojené bojové techniky (taidžucu), techniky me a (kenpó), oštepu (jaridžucu) a tiež re azí

a kosákov (kusarigama). Ich zbra ami boli vrhacie strely (šuriken-džucu) a používali taktiež ohe ,

ru né zápalné zbrane (teppó), výbušniny (kadžucu) a alšie tajné umenia.

Z dnešného h adiska by sa výcvik v ninjutsu dal prirovna  k výcviku špeciálnych vojenských

jednotiek. Ninjutsu zahr uje boj bez zbrane, boj so zbra ou , vedomosti použitia jedov, vedomosti

použitia oh a v boji a zakladania požiarov, umenie orientácie a prežitia v prírode, umenie preliezania

prekážok, stien a hradieb, vedomosti psychológie, umenia preobliekania sa a rad alších zru ností.

Už nieko ko rokov je tzv. „ninpo“ modifikovaná podoba Ninjutsu známe tiež aj v Európe.

7.1.12 KEMPO

Kempo - je japonské ítanie znakov chuan-fa, o znamená cestu päste. Pod názvom kempo

sa cvi ia rôzne, pôvodne ínske štýly, ktoré z rôznych dôvodov za ali používa  japonské názvoslovie

(tiež môžu by  aj iná  ovplyvnené japonskou kultúrou i japonskými bojovými umeniami). Napríklad

pod názvom shaolin kempo ( o znamená cestu shaolinskej päste) sa cvi í európska vetva jedného zo

shaolinských štýlov vychádzajúcich zo štýlov draka a tigra. Ke  sa táto odnož shaolinského kung fu

dostala v druhej polovici 20. storo ia do Európy, bola tu ovplyvnená okinawskými a japonskými

bojovými štýlmi, ktoré v tej dobe boli už v Európe známe. Shaolin kempo prevzalo z týchto

japonských štýlov systém technických stup ov kyu a dan, ktoré sa iná  v ínskych štýloch neude ujú.

Rovnako sa v aka tomuto európskemu vývoju používa v štýle shaolin kempo japonské názvoslovie

namiesto pôvodného ínskeho. Známa a zvláštna je nazvaná shorinji kempo. Založil ju v 20. storo í

Japonec Doshin So (1911 – 1981), pod a vzoru starých ínskych bojových štýlov zo Shaolinu. Shorinji

kempo je ve mi úzko spojené s budhistickou filozofiou. Výrazom kempo bolo tiež ozna ované chuan-

fa prenesené na Okinawu. Však tieto rôzne školy kempo, okrem svojho ínskeho pôvodu, nijako spolu

nesúvisia.

7.1.13 TAEKWONDO

Taekwondo /„noha – päs  - cesta“/ (v preklade cesta kopov a úderov) - je kórejské bojové

umenie založené v roku 1955 kórejským generálom Choi Hong Hi. Moderné taekwondo vzniklo

okolo roku zjednotením najvä ších kórejských škôl bojových umení. V roku 1966 bola v Pchjongjangu

(KLDR) založená Medzinárodná federácia taekwondo (ITF). Hlavný stan tohto športu v Kórei sa dnes
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volá „Kukkiwon“ (Soul, Kórejská republika). Aj ke  taekwondo vzniklo v polovici 20. storo ia,

vychádza však z dávnej tradície starodávnych kórejských bojových umení. Kórejské bojové umenia sa

za ali vytvára  približne v za iatkoch nášho letopo tu. Na vznik a vývoj kórejských bojových zru ností

mali  však  silný  vplyv  ínske  bojové  umenia,  ktoré  sú  o  viac  ako  1000  rokov  staršie.  Kórea  bola

nieko kokrát pod nadvládou, alebo aspo  vplyvom iny, po as oho bola do Kórei prinesené aj ínske

bojové umenia. Kórejci potom ínske štýly prispôsobili svojej mentalite a vytvorili tak rad vlastných

štýlov. Jedným zo starodávnych štýlov bol i štýl nazývaný tae-kyon, na ktorého tradíciu sa taekwondo

odvoláva. Pri utváraní taekwonda v polovici 20. storo ia bol však jeho tvorca tiež inšpirovaný

systémom karate. Od za iatku vývoja taekwonda bola tiež utváraná jeho športová podoba, ktorá ako

sa zdá, tak v sú asnosti prevažuje.

Nasledujúci politický vývoj v Kórei viedol k rozdeleniu hnutia taekwonda na dve vetvy,

ktoré sa alej vyvíjali mierne odlišne. V aka tomu vznikli vo svete dve strešné organizácie

taekwonda a to svetová federácia taekwonda (WTF) a medzinárodná federácia taekwonda (ITF).

Po technickej stránke taekwondo využíva hlavne kopy nohami a údery rukami. Najmä práci

nôh je venovaná vysoká pozornos . Pre taekwondo je teda typické ve ké množstvo najrôznejších

kopov a kopov vo výskoku. Taekwondo, je cesta (do) boja nôh (tae) a rúk (kwon)“ a ich intenzívny

a komplexný telesný výcvik. Jeho sú as ou je tiež sebaobrana (hosinsul), ktorej použitie je v prípade

nutnosti ve mi ú inné. Taekwondo sa rozlišuje na jednokro ný boj (ilbo terjon), dvojkro ný boj (ibo

trnjon), trojkro ný boj (sambo terjon) a sparring (matsogi).

Hlavnými sú ažnými disciplínami Taekwondo sú:

Formy – súborné cvi enia bojových foriem (hjong / péchumse)

Vo ný boj – súboj dvoch pretekárov ( ajuterjon)

Taekwondo sa vyvinulo v sú ažný šport zásluhou založenia Svetovej federácie taekwondo

(WTF), ku ktorému došlo v roku 1973 (v Soule). V plnokontaktnej variante bojujú dnes vyznáva i

taekwonda v bojovej veste a s ochranou hlavy. Údery, resp. kopy sú vedené celou silou. Kopmi je

možné zasahova  súpera len do vesty a do hlavy. Pästné údery môžu smerova  len na vestu.

Podrazy a chytanie súpera sú zakázané.

Každý správne urobený a dostato ne silný úder, respektíve kop, ktorý zasiahne súpera,

je ocenený bodom. Pri taekwonde dominujú až s akrobaciou hrani iace techniky nohami. Ví azom

súboja sa stáva borec s vä ším po tom získaných bodov. Duel môže skon i  tiež K.O. Zápas trvá tri

kolá po troch minútach s jednominútovými prestávkami. Bojovníci sú rozdelení do 8 hmotnostných

kategórií. Zvláš  sa ešte pri skúškach technickej vyspelosti pre získanie výkonnostného pásu robia

testy lámania dosiek a predvádzajú sa formy (kata) a sebaobrana.

Taekwondo je dnes vyu ovacím predmetom na kórejských základných a stredných školách.

Od roku 1973 (ke  sa konali prvé majstrovstvá sveta v Soule) sa usporadúvajú svetové šampionáty.
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Tomuto športu prepadli na svete milióny udí. WTF v sú asnosti združuje viac než 100 lenských

štátov. V roku 1988 v Soule a 1992 v Barcelone bolo taekwondo ukážkovým športom

na olympijských hrách. Od OH v roku 2000 v Sydney je taekwondo – pod a pravidiel WTF –

schválené za riadnu disciplínu olympijských hier.

7.1.14 TANGSODO

Tangsodo - je kórejský štýl nazývaný cesta boja ínskej ruky. Jeho tvorca Hwak Ki sa najskôr

v íne u il ínske štýly a v roku 1945 sa vrátil spä  do Kórey, kde trénoval tradi ný kórejský štýl subak.

Tangsodo teda vychádza z kórejských štýlov, ale tiež ho ovplyvnil silný ínsky vplyv. iasto ne je

podobné s taekwondo ale na rozdiel od neho nemá svoju športovú podobu.

7.1.15 HWARANGDO

Hwarangdo ( o sa dá preloži  ako cesta kvitnúcej mužnosti) - je kórejský štýl vychádzajúci

z tradície rytierov hwarang. Rytieri hwarang (obdoba japonských samurajov) vznikajú okolo 7.

storo ia v krá ovstve Sila, o bolo jedno z troch krá ovstiev, z ktorých neskôr vznikla Kórea (tzv.

obdobie troch krá ovstiev v 1. – 10. storo í). Ich bojové umenie bolo používané ako boj bez zbrane,

tak aj boj so zbra ami. Zaujímavou zložkou tréningu bol odchod do lesov a hôr, kde adept ur itú

dobu žil osamote, za ú elom zvýšenia vnímavosti a skvalitnenia zmyslov. Bojové umenie rytierov

hwarang bolo v pä desiatych a šes desiatych rokoch spopularizované a na alej šírené pod názvom

hwarangdo (cesta hwarang).

7.1.16 CAPOEIRA

Boj, šport, akrobacia, tanec, hra, zábava alebo výraz tela – približne takýto popis volia majstri

capoeiry ke  hovoria o svojom brazílskom bojovom športe. Kto sa na capueiru pozerá rýchlo pochopí

pre o je popis tohto neobvyklého športu tak rozmanitý.

Capoeira - je zmes bojového športu a rytmického pohybu.  Bola  vytvorená  asi  pred  400

rokmi ako výraz odporu a obrany iernymi otrokmi ktorí pracovali na plantážach cukrovej trstiny.

Základnými prvkami capoeiry sú bojové techniky, hudba (chula) a rytmický pohyb.

Ginga je kolísavý krok (zárove  rytmus zápasu), ktorý sa podria uje rytmu hudby. Každý

borec má svoj vlastný rytmus. V rytme ginga sa realizujú bojové techniky a akrobatické pohyby.
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Pritom je ažké rozlíši  i sa jedná o tanec alebo o boj. Capoiera sa vyzna uje ahkos ou

a uvo nenos ou. Ako bojová praktika je efektívna.

Capoiera sa dodnes sústredí predovšetkým na dolné kon atiny, aj ke  v priebehu nieko ko

desa ro ného vývoja tohto „bojového tanca“ k nim pribudlo tiež ve a techník rukami. Capoeiristi

nosia biele nohavice (odev musí umož ova  vysoké kopy nohou) a bielej košele s krátkymi rukávmi.

Stupe  ich technickej zdatnosti sa dá vy íta  z farby opasku ktorý majú opásaný okolo brucha.

Pre zápasy je potrebné pole o rozmeroch 10 x 12 m, v ktorom sa nachádza vlastný ring (roda).

Vstup do kruhu o priemere 3 m znamená prijatie boja.

7.1.17 HAPKIDO

Umenie sebaobrany „hapkido“-  vzniklo  pred viac  než  1000 rokmi  v  Kórei  z  hnutia  Hwarang

(„výkvet mládeže“). Kórejské slabiky znamenajú: hap = harmónia / ki = sila / do = cesta. Pohyby sú

pri hapkide oblé, harmonické a prirodzené. Pre útok a obranu sa u ia techniky podrazov, pák, pästí

a nôh.

Techniky rúk (kwon) sa vyvinuli na juhu Kórei, zatia  o techniky nôh (tchegjon) pochádzajú

prevažne zo severných oblastí.

Ved a tréningu sebaobrany sa u ia aj meditatívne cvi enia, aby bol „duch uvedený do súladu

s telom“. Ešte aj dnes posiela ve a kórejských rodín svoje deti do kláštorov, aby sa tam nau ili umeniu

hapkida. Hapkido je vhodné pre každého (aj pre starších udí). U itelia hapkida v Kórei asto bývajú

sú asne aj lie ite mi. Pri hapkide sa u í špeciálna technika dýchania, ktorá slúži ku koncentrácii

vlastnej sily.

Hapkido sa vyvíjalo v priebehu storo í a dnes pozostáva z 3 astí:

Bránenie rukami a päs ami, bránenie nohami a metódy obrany so zbra ou.

Obranné techniky, ktoré spo ívajú na princípe kruhu hapkido, to znamená sila a proti nej

pôsobiaca sila, sa dop ajú a vytvárajú kruh.

Úto né metódy, ktoré spo ívajú na princípe prúdu i rieky hapkido. To znamená, že vlastná

sila  pred akciou je nahromadená ako rieka a nasledujúci útok sa potom podobá vypusteniu

nahromadenej masy vody.

Pri hapkide sa používajú kopy nohou a skoky, údery päs ami, chyty, podrazy a alšie techniky

sebaobrany. Ako príklad techniky nohou sa dá uvies  „pakattari chagi“(= noha/kop). Pohybom do

boku sa vyhneme súperovi, hmotnos  prenesieme na prednú nohu a zadnou nohou bleskovo

opíšeme polkruh ku hlave súpera. Pri tomto športe sa tiež vykonáva test rozbitia predmetu úderom

a u í sa technikám zbraní, napr. „krátke a dlhé palice“. Pretože je hapkido umením sebaobrany,
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nerobia sa v Kórei žiadne súboje. V Európe a v Amerike však boli zavedené sú aže, pri ktorých

ú astníci predvedú ur itý po et techník sebaobrany, ktoré zodpovedajú žiackemu i prípadne

majstrovskému stup u. Skúšobná komisia ich hodnotí bodovým systémom. Existuje devä  žiackych

stup ov nazývaných kyu a desa  majstrovských stup ov dan.

7.1.18 IAIDÓ

Obsahom tejto zvláštnej formy japonského šermu me om je schopnos  bleskového

vytasenia zbrane pre prvý rozhodujúci zásah.

V rýchlo vzniknutých bojových situáciách má asto lovek, ktorý „tasí skôr“, zdanlivo výhodu.

To, o môžeme ešte dnes pozorova  vo westernoch, platilo i vo feudalizme, pretože bojovníci vtedy

nechodili s taseným me om v ruke, ale museli ho ( o možno najrýchlejšie) vytasi  z pošvy vtedy, ke

sa objavil nepriate , alebo pri útoku.

Iai je napodobnením boja, pri ktorom cvi iaci pod a situácie vedie seky alebo body proti

imaginárnemu súperovi.

Pojem iai sa skladá z japonských slov „iru“ = by  tu a „awaseru“ = zjednoti  sa, spoji  sa. Iaidó

má za sebou približne 400 rokov starú tradíciu a zahr uje nieko ko smerov: muso šinden rjú, šin kage

rjú, omori rjú.

Pod pojmom iai sa rozumie re azec jednaní, ktoré sa delia do piatich úsekov: koncentrácia,

tasenie me a, (symbolické) usmrtenie súpera, (symbolické) utretie krvi z epele a zasunutie me a do

pošvy.

Bleskové vytasenie, presný zásah a zasunutie epele sú vykonávané ako presne daný súbor

cvi ení (kata). Iai vyžaduje ve kú koncentráciu a zvláštnu dokonalos  pri zaobchádzaní so zbra ou.

Program nácviku seitei-iai pozostáva z desiatich rôznych „kata“, ktoré za iato níci vykonávajú

najprv  dreveným  me om  (bokken)  a  neskôr  „iaitó“  (kovovým  me om).  Okrem  toho  sa  u ia  rezné

cviky (zuburi), pretože iai môže by  tiež použité k testovaniu me ov.

7.1.19 ALŠIE ŠTÝLY

Nedajú sa tu popísa  všetky bojové štýly juhovýchodnej Ázie. Vyššie popísané štýly patria

medzi tie najvýznamnejšie. Aspo  názvom ešte stojí za zmienku nieko ko alších štýlov: Yoseikan

budo je len v druhej polovici 20. storo ia založený japonský štýl majstrom Minoru Mochizuki, zložený

z aikido, karate, judo, kendo a aikijutsu, neskôr vznikla aj jeho sú ažná podoba. Naginata jutsu a yari
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jutsu sú alšie bojové metódy japonských samurajov. Yari je kopija, naginata je zbra  pripomínajúca

me  pripevnený na dlhej ty i. Viet vo dao je vietnamský bojový štýl, pôvodne nazývaný len vo dao,

ktorý obsahuje ako boj bez zbrane, tak aj boj s vietnamskou šab ou a alšími zbra ami. Thajský box,

tiež muay thai je thajský bojový systém dnes pretransformovaný do športovej podoby a praktikovaný

ako športový zápas podobný boxu s využitím nôh.

7.1.20 VPLYV ÁZIJSKÝCH BOJOVÝCH UMENÍ NA VZNIK MODERNÝCH ŠTÝLOV

V priebehu 20. storo ia sa ázijské bojové umenia za ali dostáva  do celého sveta. Jeden

z prvých štýlov, ktorý sa za al vyu ova  v okolitom svete bolo judo, po druhej svetovej vojne sa za ali

rozširova  alšie štýly. V ostatnom svete sa ázijské bojové umenia stali ve mi populárne a rýchlo sa

šírili. Pod a vzoru týchto ázijských bojových umení za ali vo svete vznika  nové moderné štýly,

do ktorých boli prevzaté techniky z pôvodných ázijských štýlov. Takže tieto nové štýly, aj ke  už

vznikali mimo Áziu, nadväzujú na ázijské bojové umenia a sú nimi významne ovplyvnené. Sú dva

smery týchto nových štýlov: jeden smer tvoria štýly, ktoré vznikli za ú elom výu by sebaobrany,

druhy smer tvoria športovo orientované štýly so systémom sú aží. Zo sebaobranných systémov, ktoré

vznikli pod a vzoru ázijských bojových umení možno menova : allkampf jutsu, musado, kajukenbo,

alebo goshindo. Ako športový systém postavený pod a vzoru ázijských štýlov vznikol v Amerike

kickbox za ú elom umožnenia vzájomného sú aženia a porovnávania s rozdielnymi štýlmi ako je

karate, taekwondo a kung fu.
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7.2 ÚRAZY V ÚPOLOCH A ICH PREVENCIA

7.2.1 ÚRAZOVÁ ZÁBRANA A PRVÁ POMOC V ÚPOLOCH

Hlavné prí iny a mechanizmy úrazov v úpoloch sú úrazy zavinené druhou osobou.

Spolupôsobiacim faktorom je nedodržiavanie základných pravidiel a predpisov (zlá disciplína), zlé

interpersonálne vz ahy, chybná výstroj, nekvalitné ochranné pomôcky, povrch tatami (šmyk avos ,

zavinená potom, cudzie predmety), nedostato né rozcvi enie, nízka teplota v telocvi ni, precenenie

vlastných síl, únava. Neustále sa zvyšujúce nároky na karatistu, stúpajúca výkonnos , znižujúca sa

veková hranica za iatku intenzívneho tréningu, môže by  prí inou poškodenia pohybovej sústavy.

Naj astejšie mechanizmy úrazov v úpoloch sú :

Problematiku športovej traumatológie v úpoloch môžeme rozdeli  na:

náraz,

ne akaný
prudký
pohyb, neúmyselný

pád,

zámerný
pád.úder,

akútne úrazy;

mikrotraumy;

chronické poškodenia pohybovej sústavy.
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Úraz je definovaný ako vonkajšia udalos  pôsobiaca na organizmus náhle, majúca za následok

poruchu zdravia. S diagnostikou úrazu nie sú problémy, ale najmä vo vrcholovom športe je snaha

urých ova  proces dolie ovania (rekonvalescencie), i už zo strany športovca alebo jeho trénera,

o môže ma  závažné následky v budúcnosti. Pre vyu ujúcich telesnej výchovy na hodinách úpolov je

dôležité striktné dodržiavanie pasívnych i aktívnych prvkov bezpe nosti a tak o najefektívnejším

spôsobom predchádza  nežiadúcim úrazom a zraneniam. Vyu ujúci by nemal za žiadnych okolností

podceni  akúko vek situáciu pedagogického procesu a to najmä tie, ktoré zdanlivo vyzerajú neškodne

a pre žiakov bezpe ne.

Mikrotrauma je patologický stav, ktorý naj astejšie vyvoláva náhle drobné poranenia.

Mikrotrauma je charakterizovaná tým, že sa prejavuje minimálnou bolestivos ou a relatívne malou

zmenou funkcie poškodeného orgánu. Adaptácia poškodenej asti prebieha formou patologickej

adaptácie, ktorá je v danej situácii pre poškodené tkanivo optimálnou cestou pre zvládnutie

vyžadovanej pohybovej stimulácie. Z h adiska výkonnostnej a zdravotnej prognózy je to závažný stav,

pretože tkanivo je menejcenné (oslabené) a môže dôjs  k akútnemu úrazu alebo k chronickému

poškodeniu s trvalejšími následkami. Riziko vzniku mikrotraum je vyššie u mladších žiakov pre ich

vä šiu spontánnos  a nižšiu koordinovanos  pohybov. Je prirodzené sa domnieva , že u žiakov

vykonávajúcich akúko vek pohybovú aktivitu po prvý krát je objektívne riziko vzniku mikrotraum

vyššie ako pri bežných nau ených a zautomatizovaných pohyboch.

Chronické poškodenia sú dôsledkom predchádzajúcich dvoch kategórií úrazov, pokia  neboli

dodržané terapeutické postupy. Prí iny chronických poškodení sú následovné:

nadmiera fyziologického za aženia v okamžiku zníženej výkonnosti  organizmu;

nadmerné opakované za aženie;

opakované úrazy a ich nedolie enie;

opakované mikrotramy a ich nedolie enie;

zneužívanie anabolického efektu niektorých liekov.

Úrazy hlavy:

Otras mozgu je považovaný za funk ný reverzibilný syndróm, pri ktorom dochádza k náhlej

poruche funkcie mozgu v okamžiku úrazu, ktorá môže spôsobi  stratu vedomia, medzi alšie príznaky

patria nauzea (nevo nos ), vomitus (zvracanie), poruchy pulzu a krvného tlaku. Vyskytuje sa ve mi

asto v podstate pri všetkých druhoch úpolov. Pri takomto druhu úrazu je dôležitý urýchlený

transport zraneného do nemocnice, neurologické vyšetrenie, RTG lebky a 24-hodinové sledovanie.

Svalové lézie (poranenia) pri športe:



............................................................................................ Úrazy v úpoloch a ich prevencia

~ 215 ~

Traumatické porušenia integrity svalu pod a rozsahu rozde ujeme na svalové distenzie,

fascikulárne lézie a inkompletné až kompletné svalové ruptúry (natrhnutia). Kompletné lézie

svalového bruška sú v úpoloch pomerne zriedkavé, astejšie sú inkompletné ruptúry a svalové

distenzie. Vyvolávajúcou prí inou je oby ajne prudký nekoordinovaný pohyb nedostato ne

rozcvi ených, unavených, podchladnutých alebo degeneratívnymi zmenami postihnutých svalov

(po infek ných ochoreniach alebo fokálnej infekcii).

Pre diagnózu je smerodajný po as pohybu sa objavujúci pocit prudkej, náhlej (akoby

švihnutie bi om) a stup ujúcej sa bolesti v postihnutom svale. Diferenciálne diagnosticky je oby ajne

ve mi ažko odlíši  jednotlivé stupne poškodenia, najmä ak sa nachádza intramurálne. Vodidlom

môže by  stupe  bolesti pri pohybe a rozsah výpadku funkcie svalu. Pri kompletnej ruptúre

(pretrhnutí) je úplný výpadok funkcie a v povrchovo uložených svaloch je vidite ná rozsiahla

deformita, pretože pahýle svalu sa s ahujú k úponom. Aj pri erstvých parciálnych ruptúrach je

rozhodujúci palpa ný nález – priehlbina, alebo prie ne prebiehajúca štrbina v napnutom svale.

Charakteristické je, že táto priehlbina sa pomerne rýchlo vypl uje hematómom a miestnym edémom.

Najmä na svaloch stehna nemusí by  výpadok funkcie taký výrazný ako pri ruptúrach šliach, pretože

sa tu uplat uje svalový synergizmus.

 Opera ná lie ba je indikovaná pri kompletnej ruptúre a pri parciálnej, ak táto presahuje

štvrtinu prierezu svalového bruška. V ostatných prípadoch sa uprednost uje konzervatívna lie ba.

Bezprostredne po úraze treba naloži  kompresívny obväz, zabezpe i  pokoj a polohovanie kon atiny,

aplikova  kryoterapiu na 1 až 2 hodiny, najlepšie pomocou gélového akumulátora chladu. Z liekov je

vhodné podáva  analgetiká, antireumatiká a myorelaxancia. Po 48 hodinách rezorp ná terapia

lokálne i celkovo, fyzioterapia. V akútnej fáze sú kontraindikované masáže, aplikácia tepla, injek né

podávanie lokálnych anestetík a kortikoidov, ultrasonoterapia a krátkovlnová fyzioterapia.

Ruptúry šliach:

Primárnou prí inou ruptúry š achy po as športového výkonu sú oby ajne degeneratívne

zmeny jej štruktúry, ktoré výrazným spôsobom redukujú toleranciu za aženia. Po 20 až 30 rokoch

života sa na tejto zníženej tolerancii za aženia podie a zhoršenie prekrvenia š achy. Spolupôsobiacimi

inite mi sú celkové ochorenie, poruchy metabolizmu, podchladenie a ložisková infekcia. Samozrejme

pretrhnú  sa môže aj intaktná š acha, ak jej mechanické za aženie prekro í hranicu jej tolerancie.

Vyvolávajúcimi mechanizmami sú maximálne napnutie svalu pri odraze, náhle prudké zabrzdenie

pohybu, pasívne prepnutie pracujúceho svalu pri sú asnom napnutí antagonistov, alebo priama tupá

trauma do maximálne napnutej š achy. V zásade možno rozlíši  isté odtrhnutie š achy v mieste

inzercie, alebo kompletné i nekompletné roztrhnutie š achy v jej priebehu.
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 Klinický obraz charakterizuje prudká boles , výpadok funkcie a deformácia normálnej

kontúry, asto s hmatným prerušením priebehu š achy, býva zrete ný hematóm.  Prvá pomoc

obsahuje imobilizaciu poškodenej asti, kompresívny obväz, kryoterapiu. Odvoz na odborné lekárske

ošetrenie.

Akútne poškodenia k bov:

Pri úraze sú jednotlivé anatomické štruktúry k bu poškodené len ve mi zriedkavo izolovane.

Naj astejšie vznikajú kombinované poškodenia hyalinnej chrupavky a subchondrálnej zóny, synóvie,

fibrózneho puzdra s okolitými väzmi a intraartikulárnych pomocných k bových zariadení (napr.

meniskov). Následky úrazu, v závislosti od druhu, sily a mechanizmov pôsobenia násilia, môžu ma

charakter:

kontúzie (náraz, zmliaždenie) s poškodením puzdra, chrupavky a prípadne aj kostí;

distorzie (podvrtnutia) s léziou puzdra a s rozli ným stup om poškodenia väzivového aparátu;

(od natiahnutia, cez parciálnu, až po kompletnú ruptúru);

luxácie s ruptúrou puzdra a väzov;

luxa nej fraktúry, luxácie so zlomeninou artikulujúcej kosti.

Spolo nými príznakmi k bových úrazov sú: spontánna boles  obmedzujúca funkciu k bu

do rozli ného stup a, peri- a intraartikulárna exudácia s pretrvávajúcim opuchom mäkkých astí,

lokálna palpa ná boles , boles  pri pokuse o pasívne pohyby, príznaky poškodenia bo ných väzov.

Základné princípy prvej pomoci  pri akútnych poškodeniach k bu sú:

imobilizácia;

kompresívny obväz;

aplikácia kryoterapie;

polohovanie kon atiny;

odvoz na odborné lekárske vyšetrenie a lie bu.

Fraktúry z únavy (z pre aženia):

Okrem bežných zlomenín sa u športovcov astejšie ako v bežnej populácii vyskytujú tzv.

fraktúry z únavy, z pre aženia, medzinárodne ozna ované aj ako stres fraktúry. Lokalizované bývajú

naj astejšie na dolných kon atinách – II. metatarsus (tzv. marš-fraktúra – pochodová fraktúra,

opísaná za iatkom storo ia u vojakov po dlhých pochodoch), fibula, tibia, k ok stehnovej kosti.

Na pletenci hornej kon atiny býva naj astejšie postihnutá k ú na kos  a na chrbtici výbežky stavcov.

V mechanizme vzniku sa jednozna ne uplat uje opakované dlhodobé pre ažovanie.



............................................................................................ Úrazy v úpoloch a ich prevencia

~ 217 ~

Diagnóza sa opiera o úrazový dej, prítomnos  deformity alebo aspo  zdurenia na typickom

mieste, pri kompletných fraktúrach sa môže zisti  patologická pohyblivos , krepitácia a samozrejme

functio laesa. Obvykle býva lokálny opuch, asto aj hematóm, boles  pri pokuse o aktívny i pasívny

pohyb, boles  na tlakové a osové za aženie. Diagnózu potvrdzuje a spres uje až RTG vyšetrenie.

Treba ho však starostlivo centrova  a zvoli  vhodnú polohu, aby sa diskrétna lomná plôška zrete ne

zobrazila.

Lie ba:

Cie om lie by pohybového aparátu je o najrýchlejšie navráti  plnú funk nú schopnos ,

umožni  plné za aženie.

Odporú ame tieto zásady:

poškodenú štruktúru anatomicky rekonštruova ;

voli  lie ebné postupy s najkratšou možnou imobilizáciou a možnos  funk nej terapie;

umožni  cielený tréning nepoškodených astí tela;

skráti  imobilizáciu na minimum.

7.2.2 Špecifické úrazy v úpoloch

Niektoré z úrazov vyskytujúcich sa pri úpolových aktivitách nie sú nato ko závažné,

aby si vyžadovali bezprostredné ošetrenie lekára. Jedná sa o špecifické úrazy spôsobené

predovšetkým úderom, kopom, nárazom i priškrtením. Tieto úrazy sú vysoko bolestivé, niekedy

spôsobia až bezvedomie, nenarušia však pohybový aparát a ani vnútorné orgány postihnutého.

V japonských bojových umeniach sa po stáro ia riešili takéto prípady špeciálnou metódou prvej

pomoci zvanou kacu (privies  k vedomiu).

Pravdepodobne najtypickejším úrazom je tzv. „vyrazenie dychu“. V podstate ide o extrémne

podráždenie blúdivého nervu (n. vagus). Naj astejšie toto podráždenie nastáva po údere

do solárneho plexu (vagový reflex) i inej asti hrudníka alebo po páde na chrbát. V prípade,

ak je postihnutý pri vedomí, nemôže sa však nadýchnu , pomáha k rýchlej ú ave zakloni  ho v hrudnej

asti chrbtice. Sediaceho postihnutého sta í podobra  pod pazuchy a natiahnu  cez koleno. Ak môže

postihnutý stá , pomôžeme mu tým, že ho natiahneme na svoj chrbát. V prípade bezvedomia

poskytujeme postihnutému pomoc ako je popísané nižšie.

Druhým naj astejším úrazom v úpoloch spadajúcim do tejto kategórie je náraz alebo

zatla enie  do semenníkov. Ú innou metódou je tu kin kacu (kin – výraz pre zákaz alebo genitálie).
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Pri ahkom náraze si pomôže postihnutý sám skákaním na vystretých nohách, pri om dopadá

na päty. V prípade, že mu boles  v tom bráni, uložíme postihnutého na zem chrbtom dole. avou

rukou zdvihneme jeho pravú nohu držiac ju za lenok, svoju avú nohu z ahka vyložíme na triesla

postihnutého a oprieme o u jeho pravé koleno, o nám umožní koleno vystrie . Potom opatrne,

ale razantne nieko kokrát udrieme postihnutého po klenbe chodidla.

Rovnako ú inná forma kin kacu,  ke  postihnutý  si  nie  je  schopný  pomôc  sám,  je  pomoc

v sede. Chytíme sediaceho postihnutého od chrbta popod pazuchy, nieko kokrát ho nadvihneme

a pustíme na zem. Po aplikácii kin kacu je potrebné zisti  i sa semenníky vrátili do pôvodnej polohy.

alej existuje nieko ko alších techník kacu, po aplikácii ktorých je možné vzkriesi

postihnutého v bezvedomí spôsobenom úderom, priškrtením, zavalením alebo inou traumou.

Ako príklad sa dá uvies so kacu (so – predný). Postihnutého uložíme na chrbát, spojíme mu nohy,

pritla íme paže k telu a obkro mo si cez neho sadneme. Položíme mu obe dlane na brucho (palce na

pupku) a v rytme dýchania vykonávame striedavý tlak smerom hore. Obdobou je džinzó kacu (džinzó

– obli ky), kde postihnutý leží na bruchu a rovnakým spôsobom ako v predošlom prípade je

masírovaný jeho chrbát v oblasti obli iek.

Záverom treba zdôrazni , že popísané metódy nemožno použi  v prípadoch,

ke  je postihnutý v stave bezvedomia spôsobeného nárazom hlavy, má poškodené vnútorné orgány

alebo utrpel iný vážny úraz vyžadujúci si bezodkladné ošetrenie lekára.
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8 LEGISLATÍVNE VÝCHODISKÁ SEBAOBRANY

Okolnosti vylu ujúce protiprávnos

In: Trestný zákon . 300/ 2005 Z. z., Trestný poriadok .301/ 2005 Z. z.

Tréning a samotná aplikácia bojových umení a športov v podobe sebaobrany vo i násilnému

napadnutiu musí rešpektova  zákonmi stanovené podmienky pre primeranú obranu. Tieto

podmienky sú zadefinované v novelizovanom Trestnom zákone . 300/ 2005 Z.z. v podobe

špecifických okolností, ktoré svojou podstatou pripomínajú trestný in (protiprávne konanie), ale

i napriek tomu nie sú klasifikované ako konanie protiprávne nako ko im chýba v zmysle ustanovení

uvedeného zákona preukázate ná protiprávnos . Pri výu be bojových a sebaobranných systémov

v podobe tréningu bojových umení a športov musíme ma  na zreteli i túto ve mi dôležitú

spolo ensko-morálnu stránku udského konania a to i v prípade ak sa jedná o sebaobranu. Každý

jedinec by si mal by  vedomí potencionálnych následkov svojho konania a to jednak z poh adu

morálno-etického, ale najmä v zmysle platných pravidiel (noriem a zákonov), ktoré slúžia pre ochranu

základných práv a slobôd nás všetkých. Pre hlbšie pochopenie vnímania sebaobrannej situácie

z poh adu platnej legislatívy je dôležité (okrem iných noriem) zamera  sa najmä na definíciu

nasledovných troch pojmov zo súboru okolností vylu ujúcich protiprávnos  konania.

Okolnosti vylu ujúce protiprávnos  sú definované v § 24 až 30 Trestného zákona.

Okolnos ami vylu ujúcimi protiprávnos  sa v trestnom práve ozna ujú niektoré okolnosti, ktoré ke

nastanú, spôsobujú, že in, ktorý sa podobá trestnému inu, resp. „ in inak trestný“, nie je trestným

inom, pretože mu chýba protiprávnos .

Trestný zákon Slovenskej republiky upravuje zákonné podmienky nasledovných okolností

vylu ujúcich protiprávnos :

a) Krajná núdza (§ 24 TZ)

b) Nutná obrana (§ 25 TZ)

c) Oprávnené použitie zbrane (§ 26 TZ)

d) Dovolené riziko (§ 27 TZ)

e) Výkon práva a povinností (§ 28 TZ)

f) Súhlas poškodeného (§ 29 TZ)

g) Plnenie úlohy agenta (§ 30 TZ)
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8.1 KRAJNÁ NÚDZA (§ 24 TZ)

Podstata krajnej núdze spo íva v tom, že tu dochádza k stretu dvoch zákonom chránených

spolo enských záujmov, pri om je potrebné k záchrane dôležitejšieho záujmu, ktorému hrozí

bezprostredné nebezpe enstvo, obetova  iný (menej závažný) záujem. Napríklad pri požiari v byte,

kde sa nachádza maloleté die a, tak osoba, ktorá koná v krajnej núdzi, vyrazí bezpe nostné  dvere

aby zachránila život die a a. Na in v krajnej núdzi je oprávnený každý, nielen ten, koho záujmy sú

vzniknutým nebezpe enstvom ohrozené. Napríklad, ak okoloidúca osoba zbadá požiar v susednom

dome, je oprávnená kona  v krajnej núdzi, aby odvrátila nebezpe enstvo, ktoré vzniklo na cudzom

majetku.

V zákone je krajná núdza vymedzené takto:

„ in inak trestný, ktorým niekto odvracia nebezpe enstvo priamo hroziace záujmu

chránenému trestným zákonom, nie je trestným inom. Nejde o krajnú núdzu, ak bolo možné

nebezpe enstvo priamo hroziace záujmu chránenému týmto zákonom za daných okolností odvráti

inak, alebo ak spôsobený následok je zjavne závažnejší ako ten, ktorý hrozil. Rovnako nejde

o krajnú núdzu, ak ten, komu nebezpe enstvo priamo hrozilo, bol pod a všeobecne záväzného

právneho predpisu povinný ho znáša “ (§ 24 TZ).

Podmienky krajnej núdze:

a) Odvracanie nebezpe enstva – nebezpe enstvo, ktoré sa pri krajnej núdzi odvracia, je stav

hroziaci porušením záujmov chránených Trestným zákonom. Nebezpe enstvo môže by

spôsobené prírodnou silou (požiar, povode , blesk a pod.), lovekom (vodi  pri dopravnej

nehode a pod.) alebo iným spôsobom (napr. splašeným zviera om a pod.). Na odvracanie

nebezpe enstva je oprávnený ktoko vek, nielen ten, komu nebezpe enstvo hrozí.

b) Nebezpe enstvo hrozí záujmu chránenému Trestným zákonom – môže ís  o odvrátenie

nebezpe enstva ohrozujúceho záujmy spolo nosti, ale aj záujmy jednotlivca (život, zdravie,

sloboda, majetok a pod.)

c) Nebezpe enstvo hrozí priamo – za priamo hroziace nebezpe enstvo treba považova  taký stav,

ke  vývoj udalostí rýchlo speje k „poruche“ (napr. rýchlo sa šíriaci požiar, potreba odviez  ažko

zranenú osobu k lekárovi a pod.)

d) Nebezpe enstvo za daných okolností nemožno odvráti  inak (tzv. subsidiarita)  –  ak  to

okolnosti dovo ujú, osoba, ktorá odvracia nebezpe enstvo, musí najprv využi  všetky iné

možnosti na zamedzenie hroziaceho nebezpe enstva (napr. útekom a pod.) a až potom, ak nie

je ich použitie možné, môže kona  v krajnej núdzi.
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e) Spôsobený následok nesmie by  zjavne závažnejší ako ten, ktorý hrozil (tzv. proporcionalita) –

táto podmienka znamená, že hroziaci následok a odvracaním nebezpe enstva spôsobený

následok musia by  v ur itom vzájomnom pomere. Na rozdiel od nutnej obrany, následok pri

odvracaní nebezpe enstva spravidla postihuje kohoko vek, nielen toho, kto nebezpe enstvo

spôsobil.

f) Ten, komu nebezpe enstvo hrozí, nie je ho povinný znáša  – ide tu o vyjadrenie požiadavky, že

krajnej núdze sa nemôže dovoláva  ten, kto je povinný znáša  hroziace nebezpe enstvo (napr.

lekár a zdravotnícky personál v nemocnici, hasi  alebo plav ík pri záchrannej akcii, policajt pri

výkone služby a pod.)

g) Proti tomu, kto sám koná v krajnej núdzi, nie je prípustná nutná obrana ani krajná núdza.

h) O vybo enie z medzí krajnej núdze (tzv. exces) pôjde vtedy, ak neboli splnené všetky

podmienky krajnej núdze. Teda ak išlo o stav blízky krajnej núdzi, ale neboli splnené jej

podmienky vo všetkých smeroch.

8.2 NUTNÁ OBRANA (§ 25 TZ)

Podstatou nutnej obrany je odvracanie hroziaceho alebo trvajúceho útoku na záujmy

chránené Trestným zákonom a to inom namiereným proti úto níkovi. Ú elom nutnej obrany je

poskytnú  ob anom možnos  podie a  sa na ochrane vlastných zákonom chránených záujmov a práv.

Riešenie nebezpe nej situácie ide na úkor toho, kto úto í. Význam nutnej obrany spo íva v tom, aby

sa trestne nestíhali osoby, ktoré sa bránia. Konanie prostredníctvom nutnej obrany je právom ob ana

a závisí len od neho, i sa pre takéto konanie rozhodne. Riziko vyvolané útokom na zákonom

chránený záujem by mal pod a novej právnej úpravy Trestného zákona viac znáša  úto ník a nie ako

tomu bolo v minulosti, že ho musela znáša  obe . Na nutnú obranu je oprávnený ktoko vek, nielen

ten, kto bol útokom bezprostredne napadnutý, napríklad: výtržník na ulici fyzicky napadne jedného

zo štvorice okoloidúcich mladíkov, pri om na odrazenie útoku, v rámci nutnej obrany, môžu kona

i alší traja mladíci, aby odrazili útok vedený proti ich priate ovi. Osoby takto konajúce v nutnej

obrane nahrádzajú v danej situácii neprítomnos  verejných bezpe nostných orgánov (polícia a pod.),

ktoré sú povinné vystúpi  na ochranu zákonom chránených záujmov (života, zdravia, majetku,

slobody a pod.).

Nutná obrana je zákonom vymedzená takto: „ in inak považovaný ako trestný, ktorým

niekto odvracia priamo hroziaci alebo trvajúci útok na záujem chránený týmto zákonom, nie je

trestným inom. Nejde o nutnú obranu, ak obrana bola celkom zjavne neprimeraná útoku“
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Podmienky nutnej obrany:

a) Odvracanie útoku na záujem chránený Trestným zákonom – útokom sa rozumie úmyselné

protiprávne konanie loveka (prí etnej osoby) proti záujmu chránenému zákonom. Útokom nieje

správanie sa zviera a, iba ak by bolo úmyselne poštvané lovekom. Záujmami chránenými

Trestným zákonom sú napríklad život, zdravie, základné práva a slobody, majetok a pod.

b) Útok priamo hrozí alebo trvá – útok priamo hrozí vtedy, ak zo situácie vyplýva, že má nasta

ihne , bezprostredne, v najbližšom okamžiku. Obranca nemusí aka  dovtedy, kým úto ník

zaúto í. Trvanie útoku sa posudzuje dovtedy, dokia  sa neskon ilo nebezpe enstvo pre

napadnutý chránený záujem. Ukon enie útoku musí by  definitívne. Preto útok stále trvá aj

vtedy, ak úto ník síce padol, ale možno o akáva , že aj na alej bude pokra ova  v útoku.

Pred asná alebo oneskorená obrana sa pokladá za vybo enie z medzí nutnej obrany. O nutnú

obranu nepôjde v prípade, ke  obranca napadne úto níka, ktorý sa už dal na útek.

c) Obrana nesmie by  celkom zjavne neprimeraná útoku, najmä k jeho spôsobu, miestu a asu,

okolnostiam vz ahujúcim sa na osobu úto níka alebo na osobu obrancu. Z povahy veci vyplýva, že

obrana by mala by  taká intenzívna, aby útok efektívne odvrátila (mala by by  silnejšia ako útok),

avšak nesmie by  celkom zjavne prehnaná. Pojem „celkom zjavne“ sa posudzuje pod a všetkých

okolností prípadu a musí ís  o výrazne hrubý nepomer. Z h adiska použitých obranných

prostriedkov obranca môže použi  také, ktoré má po ruke. Primeranos  nutnej obrany treba

hodnoti  z h adiska spôsobu vedenia útoku úto níkom, aké prostriedky použil na vedenie útoku

a aké obranca na jeho odvrátenie. Pri posudzovaní primeranosti obrany sa musí prihliada  na

povahu a nebezpe nos  útoku, postavenie ohrozenej osoby, silu a agresivitu páchate a, na

spôsob, intenzitu a priebeh útoku a obrany. Novelizovaný Trestný zákon so sebou prináša

rozšírenie a spresnenie zákonných podmienok vylu ujúcich protiprávnos  v prospech obrancu.

Osoba konajúca v nutnej obrane môže spôsobi  úto níkovi aj vä šiu škodu, než hrozila z útoku.

V žiadnom prípade ako sme už spomenuli nesmie by  medzi hroziacou a spôsobenou škodou

hrubý nepomer.

d) Pod a § 25 ods. 3 ten, kto odvracia útok spôsobom uvedeným v tomto zákone, nebude trestne

zodpovedný, ak konal v silnom rozrušení spôsobenom útokom, najmä v dôsledku zmätku, strachu

alebo z aknutia. Napríklad: ak by bola prepadnutá žena na opustenom mieste viacerými

neznámymi úto níkmi, zrejme by konala v silnom rozrušení, pri ktorom by mohla jednému

z úto níkov s dáždnikom vypichnú  oko, pri om by za takýchto okolností nebola za spôsobenie

ažkej ujmy na zdraví trestne zodpovedná, lebo nemala dostatok asu pre racionálne rozhodnutie

a v dôsledku vy akania a strachu by nevedela posúdi  ako dostupný prostriedok (dáždnik) použi

na odvrátenie útoku. Ak viac osôb úto í proti jednej osobe, musí brániaca sa osoba využi

dôraznejší prostriedok na odvrátenie útoku. Vzh adom na to, že obranca nevie v takejto situácii
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presne odhadnú  intenzitu útoku, ani zmýš aný zámer úto níkov, nemožno od neho jednozna ne

požadova  použitie primeraného prostriedku. A sa obranca rozhodne v rámci nutnej obrany

použi  dôraznejší prostriedok, napríklad strelnú zbra , mal by ma  na zreteli, že odvráti  útok

znamená úto níka skôr zrani  ako ho usmrti .

e) Obrana musí smerova  proti úto níkovi – na konanie v nutnej obrane je oprávnený ktoko vek,

nielen ten, kto bol bezprostredne sám napadnutý. Obrana môže smerova  iba proti úto níkovi, ak

je úto níkov viac, obrana môže by  namierená proti ktorémuko vek z nich. Ak by konanie v nutnej

obrane zasiahlo aj iné osoby, vo i nim bude potrebné aplikova  podmienky krajnej núdze. Proti

nutnej obrane  nieje prípustná nutná obrana.

f) „putatívna obrana“ (obrana proti domnelému útoku) – ak sa niekto vzh adom na okolnosti

prípadu mylne domnieva, že útok hrozí, nevylu uje to trestnú zodpovednos  za in spáchaný

z nedbanlivosti, ak omyl spo íva v nedbanlivosti.

g) Vybo enie z medzí nutnej obrany (tzv. exces) – pôjde vtedy, ak obranca splnil len niektoré

podmienky nutnej obrany, ale nesplnil všetky. V prípade, ke  brániaca sa osoba vybo í z medzí

nutnej obrany, je zodpovedná za in, ktorý spáchala. Ak došlo k vybo eniu z nutnej obrany

rozoznávame:

exces intenzívny, ak obrana bola celkom zjavne neprimeraná útoku;

exces extenzívny, ak obrana nebola vykonaná v ase, ke  útok priamo hrozil alebo trval.

Novelizácia Trestného zákona priniesla so sebou v súvislosti so zadefinovaním zákonnosti

alebo naopak protiprávnosti nutnej obrany, množstvo pozitívnych zmien, pri om jedna z nich je i tá,

že sa za nutnú obranu môže považova  konanie v silnom rozrušení spôsobenom zmätkom, strachom

alebo z aknutím sa napadnutej osoby. Zákon pod a nás správne definuje, že pri posudzovaní

protiprávnosti alebo na druhej strane objektívnosti nutnej obrany je potrebné tiež vychádza  zo

spôsobu konania, miesta, asu a okolností týkajúcich sa nielen úto níka, ale aj obrancu. Novelizovaný

trestný zákon taktiež uzákonil aj pojem tzv. „putatívnej“ obrany na posúdenie trestnej

zodpovednosti.

8.3 OPRÁVNENÉ POUŽITIE ZBRANE (§ 26 TZ)

Oprávnenie použi  zbra  možno len takým spôsobom a na ten ú el, na ktorý bola zbra

ur ená. Pod a § 26 ods. 1 TZ „Použitie zbrane v súlade so zákonom nieje trestným inom“

Pod pojmom zbra  rozumieme „zbra  v technickom zmysle slova“ napríklad:
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Zbra  ako takú podrobnejšie charakterizuje zákon o zbraniach a strelive a alšie dopl ujúce

predpisy. Trestný zákon nerozlišuje zbra  služobnú a súkromnú, pod a osobitných právnych

predpisov, preto v oprávnených prípadoch možno použi  ktorúko vek z nich. Kto a za akých okolností

a na aké ú ely je oprávnený použi  zbra  je presne vymedzené v osobitných zákonoch a ostatných

právnych predpisoch, na ktoré sa odvoláva i § 26 ods. 1 TZ. Sú napr´klad: (zákon o SIS, zákon

o policajnom zbore, zákon o zbore väze . a just. stráže, zákon o železni nej polícií, zákon o obecnej

polícií, zákon o lesoch, zákon o vojenskej polícií, zákon o ozbrojených silách Slovenskej republiky,

zákon o orgánoch štátnej správy v colníctve, zákon o ochrane prírody a krajiny a pod.)

Zbra  pod a uvedených predpisov je možné použi  aj pri nutnej obrane alebo krajnej núdzi.

Napríklad ak policajt použije zbra  v prípade nutnej obrany alebo proti nebezpe nému páchate ovi,

ktorý neuposlúchne výzvu, alebo ak policajt nemôže inak zamedzi  jeho úteku a pod. Z uvedeného je

zrejmé, že použi  zbra  za okolností vylu ujúcich protiprávnos  možno len v špecifických prípadoch

vymedzených v jednotlivých zákonoch a len takým spôsobom, ktorý ustanovujú tieto zákony.

Niektoré zákonné prípady použitia zbrane sú ešte konkretizované inými okolnos ami vylu ujúcimi ich

protiprávnos , ako napríklad nutnou obranou, ak osoba použije zbra , ktorú má v legálnej držbe.

Jedným z nových ustanovení Trestného zákona ako okolnosti vylu ujúcej protiprávnos  použitia

zbrane je § 26 ods. 2, kde sa za použitie zbrane v súlade so zákonom považuje aj jej použitie proti inej

osobe vo svojom obydlí, na ochranu života, zdravia alebo majetku, ak osoba do obydlia neoprávnene

vnikne alebo v om neoprávnene zotrvá, a nejde z jej strany o nutnú obranu. Toto ustanovenie však

neplatí, ak bola osobe (narušite ovi obydlia) úmyselne spôsobená smr . Napríklad, ak páchate

neoprávnene po prekonaní prekážky vnikne do domu, kde sa stretne s majite om domu, ktorý má

v legálnej držbe strelnú zbra , tak ten ju môže použi  pri zadržaní a obmedzení osobnej slobody

podozrivej osoby (pod a § 85 Trestného poriadku). Z uvedeného ustanovenia je zrejmé, že použitím

zbrane nesmie by  inému úmyselne spôsobená smr . Ak by však páchate  na prekonanie odporu

s majite om domu použil zbra , potom môže majite  domu kona  v zmysle nutnej obrany a použi

zbra  na to, aby odvrátil útok vedený proti jeho osobe. Toto nové ustanovenie poskytuje vä šiu

ochranu ob anom v ich obydliach.

Podrobnou charakteristikou prvých troch okolností vylu ujúcich protiprávnos  konania

prostredníctvom krajnej núdze, nutnej obrany a oprávneného použitia zbrane sme chceli poukáza

zbra strelná (pišto , revolver, puška,...);

zbra  bodná (úto ný nôž, bodák,...);

zbra  hromadnej ú innosti (granát, trhaviny, gu omet,...).



..................................................................................... Legislatívne východiská sebaobrany

~ 225 ~

na objektívne legislatívne východiská sebaobrany, na ktoré pri jej cie avedomom nácviku,

ale i samotnej aplikácii v praxi nesmieme nikdy zabúda .
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