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........................................................................................................................... Abstrakt

ABSTRAKT

BARTIK, Pavol — SLIZIK, Miroslav — ADAMCAK, Stefan: Tedria a didaktika Gpolov pre zakladné

a stredné skoly

(KniZzna publikacia) prof. PaedDr. Pavol Bartik, PhD., PhDr. Miroslav Slizik, PhD., doc. PaedDr.
Stefan Adam¢ak, PhD. A kol. Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici. Fakulta humanitnych vied,

Katedra telesnej vychovy a Sportu. Banska Bystrica: FHV UMB, 2010.

Knizna publikicia bola napisand v rdmci riesenia vyskumnej tlohy KEGA 3/6017/08: Rozvoj

profesionalnych kompetencii ucitelov zakladnych a strednych $kol z tpolovych Sportov.

PredloZend publikacia prezentuje pohlad autorov na Upoly a bojové umenia predovsetkym
v kontexte Skolskej telesnej vychovy. Obsahuje konkrétne metodické postupy a navody ako vyucovat
Upoly na zakladnych a strednych skolach. Déraz je poloZzeny na pripravné Upoly, vratane padovej
techniky a na Upolové Sporty: zapasenie, karate, dZzudo, box, aikido. Obsahom ucebnice je taktiez
postavenie Upolov v ucebnych osnovach telesnej vychovy na jednotlivych stuprioch $koél, otazky
bezpecnosti pri vyucovani Upolov a legislativhe otazky. Primerand pozornost okrem Sportovych

Upolov je venovana taktiezZ jednotlivym bojovym umeniam.

Klucové slova: upoly, pripravné upoly, sportové upoly, sebaobrana, bojové umenia, skolskd

telesnd vychova.
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Z hladiska historického pohladu upoly mali rozdielne postavenie a miesto v ucebnych
osnovach telesnej vychovy na zékladnych a strednych skolach. P6vod dnesného rozvoja a zaradenia
Upolov do osnov treba hladat v minulosti. Na naSom Uzemi bolo zdpasenie zaradené do $kolskej
telesnej vychovy uZ v 18. storo¢i av19. storoci boli Upoly rozpracované v sokolskom systéme
telesnej kultury. Upolové cvi¢enia mali svoje pevné miesto vo vacsine uéebnych osnov aj v minulom
storoc¢i v mensom ¢i vacSom rozsahu.

Upoly svojim $pecifickym charakterom a zameranim, podobne ako dalsie pohybové aktivity,
prispievaju k vSestrannému rozvoju kazdého jedinca. Z pohladu réznych vednych disciplin, napr.
biomechaniky, pdsobia Upolové cvi¢enia na jedinca tym, Ze mu umoziuju Ucelne vyuzivat vnitorné
a vonkajsie sily v bezprostrednom strete pri porusovani stability sipera. Upolové aktivity vyrazne
prispievaju k rozvoju pohybovych schopnosti a Specidlne k rozvoju hmatovej a proprioceptivnej
citlivosti a tiez zmyslu udrzania statickej a dynamickej rovnovahy. V stlade s ndzormi Durecha a kol.
(1993, Fojtika (1984, 1990) a dalsich, celd ¢innost pri Upolovych aktivitach, najma z biologického
a socidlneho aspektu, vedie k navykom na tvrdy fyzicky kontakt. Vytvara pritom pocit socidlnej
spolupatri¢nosti a znizuje frustracnu uUroven jednotlivca. Okrem toho Upolové aktivity vplyvaju aj
na mentalny rozvoj a psychickd odolnost cvicencov. Celkovym prinosom Upolovych aktivit je
anticipacia, ktord umoZiuje spravne a rychle reakcie na rdzne problémové situacie stretu.
Nezanedbatelny je prinos Upolovych aktivit a najma uUpolovych hier na rozvoj kreativity deti
a mladeze.

V porovnani s ostatnymi telesnymi aktivitami sa vSak aktivity Upolového charakteru
na $koldch malo rozsirené, napriek tomu, 7e st u Ziakov velmi obltbené. Upolové aktivity maju
pritom nepopieratelne pozitivny vplyv na psychicky a telesny vyvin Ziakov, nie su fyzicky, ¢asovo ani
priestorovo naroc¢né a su vhodné pre vsetky vekové kategorie, vSetky somatické typy a obe pohlavia.
Preto treba poskytnut Upolovym aktivitdm na hodinach telesnej vychovy viac priestoru v zmysle
platnych ucebnych osnov telesnej vychovy, v ktorych tieto patria medzi zakladné tematické celky.

Povazujeme za potrebné vytvorit u Ziakov vykonnostny zaklad pre osobnl sebaobranu,
prehibit poznatky z tedrie a didaktiky Upolov s moZnostou vyuZitia Upolovych aktivit v $portovej
a rekrea¢nej pohybovej aktivite. Prehibit pocit osobnej zodpovednosti za seba, za spoluZiaka pri
rieSeni nedorozumeni, zlepsit psychickd odolnost pri nasledkoch kontaktnych stretov, pri rieseni
nepredvidanych kontaktov, padov, stavu Sokov, zdokonalovat sebahodnotenie a vyuZitie vlastnych

schopnosti na redlnu sebaobranu.



Pre Ziakov su zvlast vhodné pripravné (zakladné) upoly, ktoré umozniuji chlapcom
i dievéatam osvojit si zakladné zruénosti a navyky asu vstupnou brianou do S$portovych Upolov
a sebaobrany. Pripravné Upoly tieZ umoznuju Ziakom, aby ziskali pociato¢né informacie o cCinnostiach
pri vzdjomnom strete so spolucvicencom, superom (utocnikom), napr. Udery, pady a podobne,
0 pocite porusenia a straty stability spolucvicenca — stpera, o technike a taktike stretového boja, ako
aj o psychickej priprave na kontakt, boj a bojové stretnutie. Ziaci tiez ziskavaju informdcie o spravnej
technike dvihania, nosenia a spustania bremien a o zakladoch padovej techniky, ktord je dblezita ako
prevencia pred Urazmi v beZznom i Sportovom Zivote kazdého jedinca.

Snahou autorov tejto kniznej publikicie bolo vypracovat komplexnejsi pohlad
na problematiku Upolov a ich miesto v skolskej telesnej vychove. Je urcenda predovsetkym studentom
telesnej vychovy na fakultach pripravujidcich bududcich ucitefov atrénerov, ale taktiez Sirokej
ucitel'skej verejnosti, pretoze najma pre ucitefov z praxe je velmi délezité, aby mali pristup k novym
poznatkom. Verime, Ze predloZena kniZzna publikacia bude pre nich vhodnym studijnym materidlom.

Velmi Gprimne sa chceme podakovat za velmi cenné pripomienky a odpordéania prof. RNDr.

FrantiSkovi Kacikovi, PhD a prof. PaedDr. Karolovi Gérnerovi, PhD.

Kolektiv autorov
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1 CHARAKTERISTIKA, HISTORIA, KLASIFIKACIA A POSTAVENIE
uPOLOV

1.1 VYVOJ A CHARAKTERISTIKA UPOLOV

Upoly patria medzi najstarsie pohybové aktivity éloveka. Su to bojové aktivity, ktoré vznikali
na zaklade fudskej potreby preZit. Postupom ¢asu s vyvojom spoloénosti vyvijali sa aj bojové cinnosti
Cloveka. Vroznych castiach sveta na zaklade rozlicného ponimania bojovych aktivit r6znorodymi
kultdrami vznikali a dalej sa zdokonalovali nové bojové Sporty abojové umenia, ktoré sa stale
vyuZivali na boj ¢i uz pri obrane alebo Utoku. Zaroven sa vSak uz realizovali r6zne zapasy pre zabavu
a takisto sa tieto aktivity praktizovali aj pre zdravie. Ked' sa potreba vyuZivat bojové Sporty a bojové
umenia v skuto¢nom boji vytratila, bojové aktivity nezanikli, ale nadalej sa pestovali v Sporte. Dnes sa
bojové aktivity ¢loveka nazyvaju Upoly a vykondvaju sa najma pre zdravie a radost. Pouzivany nazov

upoly vznikol v roku 1871 zasluhou Dr. M. Tyrsa.

Vyznamnym spoloénym znakom Upolov je, Ze ich vyvoj vychadzal z vojenskych a bojovych
zruénosti, ktorych cielom bolo totdlne fyzické zlikvidovanie supera alebo aspon jeho fyzické
podmanenie. Bojové zrucnosti tvorili zaklad vycviku muZskej populécie, kde sa do popredia popri
$pecidlnej bojove] priprave dostala aj potreba pripravit sa na boj pomocou vsestrannej telesnej

zdatnosti (Bartik, 1999).

Podla viacerych autorov (Sasahara, 1978; Fojtik, 1981; Levsky, 1982; Sebej, 1983) &innosti
Upolového charakteru boli a st najviac rozpracované na Dalekom vychode, kde sa chapu ako bojové

umenie, ktoré je velmi tcinnym prostriedkom na dosahovanie vsestranne zdokonaleného jedinca.

Durech (2003, s.5) charakterizuje upoly ako ,telesné cvienia, ktorymi sa v bezprostrednom
kontakte so sUperom snazime prekonat jeho technicko-taktické, bojové, Utocné, ako iobranné
zamery azvitazit nad nim“. Ide v podstate dnes otzv. Sportové vitazstvo, kde supera sice
premoOzeme, ale nesnazime sa mu poskodit zdravie, pripadne aZ fyzicky ho zlikvidovat. K takejto

situacii vsak dochadza v pripade porusenia vsetkych pravidiel a zakonov v systéme sebaobrany.

Upoly i v sti¢asnosti plnia ciele a tlohy telesnej vychovy a $portu, prispievaju k harmonickému
rozvoju jedinca a k osvojeniu a zdokonaleniu vSeobecnych profesnych zruénosti a navykov, pripravuju
obcanov i k sebaobrane asu tak vhodnym prostriedkom rekreacnej pohybovej aktivity. Obsahuju
telesné aktivity cyklického, acyklického a kombinovaného charakteru, ktoré prispievaju k rozvoju

pohybovych schopnosti, umoziuju si osvojit Zivotne dolezZité pohybové navyky, zruénosti, Specifické
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poznatky a zvy3uju celkovl roveri funkénych moznosti organizmu (Durech, 2003, Bartik, 2001, 2005,

2006).

Podla Durecha (2003) ainych autorov Upolové cvicenia dobre rozvijaju anticipaciu-

predvidanie, zvySuju psychickd odolnost pri prekonavani neprijemnych pocitov z iderov, paceni,

zasahov zbrani, padov a tvrdého kontaktu, umoznuju objektivnejsie sebahodnotenie a redlne riesenie

stretovych situacii. Pomahaju dusevnému, fyzickému a zdravotnému rozvoju jedinca a su sucéastou

profesijnej pripravy Specidlnych skupin armady, policie ainych bezpecnostnych zloZiek, ucitelov

a trénerov telesnej vychovy a Sportu.

Upolové aktivity maju vyznam pre kazdého jedinca z viacerych hladisk ( Durech, 2003):
Biomechanické hladisko — umoznuju ucelné vyuzZivanie pdsobenia vnutornych a vonkajsich sil
v bezprostrednom strete bez, alebo so zbrariou, pri likvidacii odporu stpera a pri vitazstve nad
nim.

Fyziologické hladisko — Upoly umozZiuju tvorbu pohybovych Struktur, ktoré s charakteristické
réznou skladbou od jednoduchych az po velmi zloZité koordinac¢ne naroc¢né pohybové komplexy.
Zabezpecuju poziadavku energetickej narocnosti roznej urovne, ktora je ovplyviiovana objemom
telesného zataZenia (Casom trvania stretu) a intenzity zatazenia (tempa uskuto¢nenia stretovych
situacii). Specificky prispievaju k rozvoju pohybovych schopnosti, $pecidlne posobia na rozvoj
taktilnej a proprioreceptivne] citlivosti a zmyslu pre udrzanie statickej a dynamickej rovnovahy.
Vyznamne prispievaju k rozvoju dychacieho a srdcovo-cievneho systému a kibovej pohyblivosti.
Antropomotorické hladisko — davaju moZnost Sportovej realizicie kazdému jedincovi akejkolvek
antropomotoricke] kategorie.

Hladisko bezpecnosti — kladne pdésobia na celkovd vychovu, etiku, pomoc druhému a pri
osobnom kontakte najma blokovanim a padmi mézu predchadzat Urazovosti.

Biologické a socialne hladisko — z tohto pohladu navykaju upoly na fyzicky tvrdy kontakt, ktory
vytvara pocit socidlnej spolupatri¢nosti (napr. v skupinovom boji) a zvysuju frustra¢nu toleranciu
jedinca. Osvojovanim Ulpolov si upeviuje jedinec sebaovlddanie, sebaistotu a vyrovnanost
osobnosti a Celi v beznom Zivote Sokom z nahleho Utoku — kontaktu. Velmi vhodne napomahaju
k odreagovaniu pudu agresivity mladezZe, nielen muzZov, ale i Zien.

Zdravotné hladisko — venovanie sa Upolom, najma Sportovym, zahffa osvojenie si réznych
technik ako: akupunktura, akupresura, cinska gymnastika, rozne kondi¢né systémy ainé

prostriedky mediciny Dalekého vychodu, ¢o kladne vplyva i na mentélnu odolnost jedinca.
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1.2 SYSTEMATIKA A KLASIFIKACIA UPOLOV

Vzhladom kvyvoju avyznamu telesnych cvi¢eni Upolového charakteru je zrejma ich
réznorodost. Spoloénym znakom vacSiny tychto cviéeni je ich vyvoj z vojenskych alebo bojovych
zruénosti, kde bolo cielom vo vzdjomnom kontakte so superom réznym spésobom ho fyzicky
zlikvidovat alebo bezvyhradne si ho podmanit. Pri cviceni Gpolov sa pocas vycviku a v stretovych
situdciach vyuZivaju rozne uUcelne prisp6sobené nacinia (zbrane), improvizované zbrane a hlavne

vlastné telo alebo jeho ¢asti ako zbrari (Durech a kol., 2000; Durech, 2003).

Upoly sa rozdeluju na zaklade charakteru jednotlivych cvi¢eni a moznosti ich vyuZitia v Zivote.
Durech a kol. (2000, 2003) rozdeluje tpoly na tieto hlavné skupiny:
1. Pripravné (zakladné) upoly — najjednoduchsie a najpristupnejsie formy bez osobitného
Sportového zamerania. NevyZzaduju pre ich realizaciu Specidlny vycvik ani pripravu. Okrem plnenia
cielov telesnej a Sportovej vychovy sltzia ako priprava pre Sportové Upoly a sebaobranu, s ktorymi
mozu byt vcharakteristike parcidlnych c¢innosti pribuzné. RozliSuji sa jednoduchostou ich
vykonavania a mensou naro¢nostou na taktiku. Podla charakteru pohybovej ¢innosti pozname:
% Upolové pretahy;
< Uupolové pretlaky;
<+ Upolové odpory;
< upolové hry.
Pri spravnom vybere su vhodné pre vsetky vekové kategdrie oboch pohlavi.
2. Sportové UGpoly — maji presne uréené pravidla, evidenciu vysledkov sutaZi a pravidelné
uskutoénovanie sutazi na réznej drovni. Rozdeluji sa na zadklade spdsobu dosiahnutia kontaktu so
superom zameraného na jeho porazenie:
< udery, kopy, kryty astami tela (box, francuzsky box, thajsky box, kick box, karate, kung-fu,
teakwondo);
< chmaty a znehybnenia (aikido, judo, sambo, sumo, zdpasenie gréckorimskym stylom,
zdpasenie volnym stylom);
% zdsahy chladnymi zbrariami (kendo, kobudo, Serm).
3. Sebaobrana — ma najviac zachovany charakter povodnych bojovych cinnosti, pri ktorych
v krajnych pripadoch méze ist o Zivot Ucastnika. Ide tu o prerusenie rovnosti podmienok v prospech
obrancu — napadnutého. Svoje miesto v Upoloch jej zabezpecuju telesné cvicenia, ktoré su
prostriedkom ovladania sebaobrannych zruénosti. Nema a ani nemdze mat Sportové pravidla aje
zamerana najma proti Utoku jednotlivca alebo skupiny. Delime ju na sebaobranu:

R/

% s pouzZivanim bodnych, secnych alebo strelnych zbrani;
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% s pouZivanim tyéi réznych diZok;

“* s pouzivanim ndhodne ziskanych predmetov — zbrani;

% bez zbrane s moznostou pouZivania uderov, kopov, krytov, hodov, pdceni, skrteni, znehybneni
a pod.

4. Bojové umenia — Cinnosti, ktoré maju svoj povod na bojisku. Historicky vychadzali len z aktivit

bojového charakteru. SuU to pohybové aktivity posobiace na jedinca, ktoré maju pévod v zakladoch

Specifickych kultur. Zaroven maju charakter umenia, su zacielené na ziskanie dokonalosti jedinca.

Jedinec sa v nich nachadza a konfrontaciou s druhymi zistuje svoje nedostatky, ktoré sa neskér snazi

odstranit. Zname bojové umenia v jednotlivych oblastiach:

% Cina — Cung-kuo, Tchai-ti, Pa-kua, Wu-$u, ktoré maju rézne skoly;

% Okinawa — okinawské Te so skolami: Suri-te, Naha-te, Tomari-te, Karate-dZucu

% Koérea — Tchang-su, Hwarang-dé-systémy: Tae kwon do, Ju-soll, Cireum, Keupso — Chirgi
a Pak-chigi;

«* Thajsko — Thajsky box, DZudo, Krabi-Krabong;

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

*  Filipiny: Sinulog, Dumog, Arnis de Mano;

< Barma: Thaing — bez zbrane (Bano, Lethwei, Naban), Bansaj — so zbrarnou;

% India a Pakistan — SamadZja, Musti-Juddha, Zdpasenie-Dharanipata, Asura, Nara, Juddha,
VadzZra-Musti, Box-Muki, Binot;

% Japonsko — Bukei — maju formu dzZucu a formu dé. Budo, NindZucu; systémy prdzdnych ruk —

Sumai, Sumo, Kumiuci, DZudzucu, DZudo, Aikido, Karate-dZucu, Karate-do.

Na chapanie systematiky Upolov v sii¢asnom Sporte je nutné prijat niektoru z definicii Sportu.
Pre potreby systematiky Upolov bola prijata definicia z Eurdpskej charty Sportu (EUROPEAN, 1992).
V priebehu vyvoja Sportu sa Upoly chapali rézne. VacSinou vsak zaujimali osobitné miesto
v systematike Sportu.

Do konca 2. svetovej vojny boli Upoly ako uceleny systém prepracovavané iba v sokolskej
telocviénej sustave (TELOCVICNA SOUSTAVA SOKOLSKA, 1920). Povojnové systematiky, ako ukdzala
ich analyza, na nu nadviazali vo vyvojovom kontinuu az do sucasnosti (Pavlicek, 1953; Roubicek,
1980; Fojtik 1984; Durech, 1993; Reguli, 2005). Jednotlivé kategdrie a pojmy sa viak chapali rézne
u jednotlivych autorov a v réznom ¢ase nejednotne, niekedy diametralne odligne. Dal$im nedo-
statkom je aj v poslednych ucelenych pracach (s vynimkou Durecha, 2003) nedostato¢né
reflektovanie novych Upolovych redlii a Specifickych cviceni, ktoré sa vykonavaju bez supera, ale su
nevyhnutnym predpokladom pre cvicenia so spolucvicencom alebo superom, napriklad pady,

postoje, premiestnenia atd'.
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V rozbore vybranych upolovych Sportov (aikido, dzudo, karate, zapasenie) sa preukazalo,
Ze kazdy z nich pouziva specifické cvi¢enia ako pripravu pre vlastné technické prostriedky. Vybrané
technické prostriedky su pritom aplikovatelné v sebaobrane. Problematika Upolovych Sportov
je Sirokd, na najvy$sej urovni vo svetovom Sportovom hnuti (Medzinarodny olympijsky vybor
a Medzinarodné zdruzZenie svetovych hier) je zaradenych trinast réznych Gpolovych Sportov (Reguli,
2005).

Podla predchadzajucich zéverov bola vypracovand systematika tUpolov. Upoly v inovovanej
systematike sa chapu ako pohybové aktivity zacielené na kontaktné fyzické prekonanie stpera.
Do upolov zaradujeme aj Specifické cvicenia, ktoré si priamou pripravou na kontaktné prekonanie
stipera.

Systematika je zostavena taxonomicky v troch drovniach (Reguli, 2005). Prvou uroviou je
uroven uUpolovych predpokladov. Tvoria ju bazalne tpolové ¢innosti (pohybové aktivity v kontakte
s jednym alebo viacerymi supermi), ktoré su nevyhnutnym predpokladom pre dalSie dve urovne
a takisto zakladna technika (postoj, streh, pady, ...), ktord je predpokladom pre vsetky Upolové

aktivity. Su teda pripravou a zdkladom - nazyvame ich pripravné tpoly.

Druha uroven zahfna jednotlivé samostatne stojace a navzajom odliSné upolové systémy.
Kazdy z nich je relativne samostatnou jednotkou, spifia zékladné znaky samostatného Gpolového
odvetvia. Nazyvame ich Gpolové Sporty a su zoskupené v dalsich podriadenych kategériach.

Tretia uroven je Uroviou aplikovanych upolovych cinnosti vhodnych na poutZitie
v nevyhnutnej obrane podla prislusnych pravnych, etickych, spolocenskych a inych noriem.
V systematike je pouzity zauZivany termin sebaobrana. T4to kategéria je Ciasto¢ne mimo systému
upolov, pretoze nemusi byt cielovou kategdriou a navySe, Uzko suvisi s inymi, najma technickymi

Cinitelmi mimo oblasti Sportu (najma s pouZitim strelnych a inych zbrani).

1.3 TAXONOMIA UPOLOV

V taxonomickej systematike Upolov vychadzame predovsetkym zvlastného vyskumu
z predchadzajucich rokov (Reguli, 2005, 2004, ale aj Durech 2003, 2000).

Taxondmia Upolov pozostava:
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1. droven upolovych predpokladov

Pripravné upoly

2. Uroven upolovych systémov

Upolové $porty

3. Uroven upolovych aplikacii

Sebaobrana

Pripravné Upoly rozdelujeme na zdkladné uUpoly a zakladnu Upolovu techniku:
» zakladné upoly:

@

< pretahy;

@

% pretlaky;
<+ odpory.
> zakladna upolova technika:
< polohy;
% prechody (medzi polohami);
+ pohyby pazi;
+ pohyby noh;
%+ obraty tela;
%+ premiestnenia;
+ nadviazanie kontaktu;
++ dvihanie, nosenie a spUstanie Zivého bremena (partnera);

< pady.

Upolové $porty st systémy vykazujice znaky, ako sU napr.: nazov, prostriedky, ¢lenskd
zékladna, organizacia, metddy a formy vycviku, vzdeldvania a vychovy, sitazné Sporty, systém sutazi
a pravidiel a pod.

Mozno ich rozdelit podla réznych kritérii. Najvhodnejsim sa javi kritérium zamerania.

Jednotlivé skupiny vyjadruju ciel, kvoli ktorému sa najma cvicia:
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eHlavnym znakom je systém sGtazi a priprava na ne %
1. SGta¥né (z3 box. kends atd’ s ciefom dosiah-nut vrcholny vykon v tychto suta-ziach
. Sutazné (zapas, box, kendo atd’). N [y
" ’
4 N
2. Sebaobranné (dzudzZucu, gosin eHlavnym znakom je zameranie na aplikdciu Upolového
dZucu, krav maga atd.). $portu pre potreby sebaobrany.
- v
e . : o b
eHlavnym znakom je celoZivotny rozmer a
3. Komplexne rozvijajtice (aikido, viacdimen-zionalny rozvoj cloveka v oblasti telesnej,
tchai ti atd.). dusevnej, socialnej i spiritualne;j.
_ ’

Jednotlivé Upolové Sporty nepatria vidy vylucne prave do jednej zo skupin. NavySe niektoré
Upolové Sporty vo svojej Sirke umoziujd v roznych etapach venovat sa r6znym aspektom.

Bojové umenia sa chapu SirSie nez Upolové ¢innosti. Zahfiaju vsetky ¢innosti vztahujlce sa na
boj, ktory je povySeny na umenie. Zahfnaju nielen systémy, v ktorych su praktikanti v kontakte
(priamom alebo prostrednictvom zbrani), teda Upoly, ale aj také, kde je partner iba imaginarny alebo
celkom chyba (vrhanie zbrani, bojové plavanie atd.). Niektoré bojové umenia su Upolmi, niektoré sa
k nim pribliZzuju (pracuju aspon s predstavou kontaktu) a niektoré su od Upolov vzdialené.

Sebaobrana ako aplikovand Upolova Cinnost by sa nemala prili$ viazat na nejaky rigordzny,
uzavrety systém. Sebaobrana je otvorenym systémom, v ktorom je moiné a nevyhnutné podla
okolnosti menit konkrétne Upolové ¢innosti tak, aby sebaobrana bola dostato¢ne Ucinnad a rychla,
aby sa zachovali zaujmy chranené zakonom.

Sebaobranu rozdelujeme na zakladné druhy:

I 4

osobnu profesijnu

Sebaobrana

(pre bezpecnostné zlozky, ozbrojené zlozky,

(so Specifickou skupinou sebaobrany Zien), A el areitesTing sl

PretoZze systematika reflektuje usporiadanie prvkov sposobom, akym su zoradené
v jednotlivych upolovych Sportoch, je prirodzend aj z hladiska ich didaktiky a z hladiska faz
motorického ucenia. Rozbor systematiky ukazal (Reguli, 2004), Ze aj taxonomické rozdelenie Upolov
na pripravné Upoly, Upolové Sporty a sebaobranu je vhodné aj vzhladom na skolsku telesnd vychovu

a jej didaktiku.



.................................................... Charakteristika, historia, klasifikdcia a postavenie upolov

1.4 ZOVSEOBECNUJUCE POZIADAVKY V KOMPLEXE UPOLOV

Charakteristické kritéria, typické pre oblast Upolovych aktivit, s obsiahnuté

v zovSeobecnujucich poZiadavkach, ktoré vyplyvaju z celkového pochopenia pohybovej Struktury

jednotlivych dpolovych cinnosti, ktoré maju identickd zédkladnu charakteristiku. Tieto ¢innosti maju

spolo¢né znaky, ktoré respektujeme aje potrebné si ich osvojit, nakolko vytvaraju optimalne
predpoklady pre pouZitie Sirokej skaly ito¢nych a obrannych technik v bojovom strete.
Fojtik(1984, 1990) Durech( 1994,1996) rozdeluju poziadavky na tpoly nasledovne:

1. zéakladné — vychodzie bojové postavenia (treba zaujat zakladnu plohu postoj — streh). Streh je
druh postoja, ktory je potrebny pre realizaciu Upolovej ¢innosti. Streh méze byt celny, lavy alebo
pravy.

2. premiestiovanie k superovi i od neho (chodzou, skokom, vypadom, obratom). Nim dosahuje

Ucastnik stretu vytvorenie vychodzej situacie pre vedenie Utoku, obrany, protittoku.

3. kontakt so superom — kontakt so stiperom je zakladna podmienka pre vykonanie technickej
¢innosti (chmatu). Kontakt medzi obidvoma ucastnikmi stretu nastava prostrednictvom chytu,
zaberu a Uchopu bezprostredne za niektory segment alebo Sportovy Ubor.

% chyt - spojenie cvicencov jednou rukou;

«+» zdber — spojenie sa cvicencov dvoma rukami za rézne Casti;

++» Uchop - spojenie cvicencov obidvoma rukami objatim tela alebo jeho Casti.

4. pady (ukemi) — prispievaju k zniZeniu Urazovosti v stretovych situdciach. nemaju bojovy, upolovy
charakter. SU vyslednou cdinnostou stiperovho chmatu. MoZno ho charakterizovat ako pohyb
objektu — cvicenca zvislym smerom k podlozke, spdsobeny zemskou pritazlivostou. Pri pade je
hlavnym cielom rozloZenie narazu na ¢o najvacsiu plochu chrbta a bokov stehien, lytok a najma
pazi. Pady ¢lenime na pad vpred (mae-ukemi), pad vzad (ushiro-ukemi), pad bokom (joko-ukemi).

5. techniky zdvihania, nosenia a skladania stpera — v stretovych situaciach je snahou kazdého
Ucastnika dosiahnut u stpera stratu stability zdvihnutim alebo prenesenim.

6. techniky zakladnych bojovych cinnosti — osvojovanie si azdokonalovanie tychto technik
v jednotlivych Upolovych Sportoch je vlastne obsahom technicko-taktickej pripravy. Zakladom
pohybového obsahu Upolovych Sportov su zrucnosti s prevazne zlozitou pohybovou Struktirou

acyklického charakteru. Napr.v dZude su to techniky hodov, znehybneni, paceni a skrteni.
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1.5 VYZNAM UPOLOV AKO PROSTRIEDKU TELESNEJ VYCHOVY

1.5.1 Teoretické poznatky o tpoloch z historického pohladu

Problematikou Upolov sa v minulosti zaoberali mnohi vyznamni autori vo svojich dielach

o telesnej vychove a Sporte. Odporucali upoly ako jeden z osvedcenych prostriedkov pri vychove

fyzicky a psychicky zdatnej mladeze. Zvlastnu pozornost Upolom venoval anglicky pedagdg J. Lock

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

prvy tedriu telesnej vychovy, ktoru pokladal za jednu z metdd pri vychove mladezZe a do ktorej zaradil

aj zapasenie.

Nemecky pedagog J.Ch.F.Guts - Muths (1759 - 1839) ako prvy zaradil zapasenie do povinnej

telesnej vychovy. Vo svojom diele "Gymnastik fir die Jugend (1793) pise, Ze zapasenie sa ma pouzivat

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

Muths rozdelil technické ¢innosti na :

odtlacanie . . strh supera,
P zdvihnutie .
a zatlacanie porazenie

supera;

Slpeta; k zemi

Guts - Muths sa uZ vo svojich zaciatkoch zaradenia Upolov do ucebnych osnov zaoberal

zapasenim nielen vo vSeobecnosti, ale konkrétne popisal niekolko moznosti zapasnickeho sp6sobu

boja:

najjednoduchsi bol tzv. lahky boj, v ktorom iSlo o vytlaCenie supera
z ohrani¢eného Uzemia, alebo dostat sa sUperovi za chrbat,

dalsim spdsobom bol tzv. poloboj, v ktorom sa pocital pocet zdvihnuti
z podlozky, draha prejdend so zdvihnutym superom a cas oslobodenia sa
z Uchopu;

tretim spésobom bol tzv. cely boj, ktorého podstatou bolo udrzat stpera v lahu
na podloZke dovtedy, az kym je neschopny dalSieho odporu;

podstatou tzv. zdvojeného boja bolo dostat stpera z polohy [ah vpredu

do polohy lah vzadu;
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R/

% najnarocnejSim spbdsobom boja bol tzv. zdruieny boj - kombindacia vyssie

uvedenych spdsobov boja.

Autor sa vo svojom diele zaoberda aj vyznamom Upolovych cvi¢eni z fyziologického
a psychologického hladiska a zd6raznuje potrebu zaradenia upolov do ucebnych osnov.

Dal%im autorom, ktory sa zaoberal Gpolmi bol zakladatel turnerského hnutia v Nemecku F.L.
Jahn (1778 - 1852). Jahn vo svojom diele " Die Deutsche Turnkunst" (1816) rozpisal sposoby
vykondvania zapasnickych cvi¢eni a upravené pravidld pre mladeZz. Na nasom uzemi sa vo velkej
miere pricinil o rozvoj Upolov a o ich zaradenie do telesnej vychovy Cesky teoretik telesnej vychovy a
zakladatel Sokola dr. Miroslav Tyrs (1832 - 1884). Vo svojej praci " Zakladové télocviku" (1873)
charakterizoval zapasenie ako jeden z najviestrannejsich $portov. Dal%imi autormi, ktori sa zaoberali
vo svojich pracach aj Upolmi boli I.B. Zoch (1843 -1921) "Kratky ndvod k vyucovaniu telocviku hlavne
pre narodnie $koly" (1873), V. Pergl -"Splh, febfik, kladina, bfemena, kuZele, stalky, odpory, $vihadlo
kratké, skok vysoky, raznosti pro cvicitele dorostu" (1927).

V. Fiala -"VSeobecna sustava telesnych cviceni" (1945). Rozdelil jednotlivé telesné cvicenia do
desiatich odborov. Do tretieho odboru zaradil Upoly.

Dalim autorom bol J. Sterc - "Nazvoslovi zakladné télesné vychovy" (1972), ktory zaradil
do upolov odpory, pretahy, pretlaky, zdpasenie, box a sebaobranu. Zameriava sa na tzv. zakladné

upoly, ktoré rozdelil na tri cvicebné druhy:

., retahy bez retlaky s
odpory paii, pretany pretiaky
nacinia nacinim alebo
trupu a hlavy; Cve 7 fve s
a s nacinim; bez nacinia.

J. Chovan (1972) rozdeluje cvic¢enia do piatich skupin A - E.

Do tretej skupiny zaradil odpory, ktoré rozdeluje na pretahy, pretlaky, zapas, dzudo,
péstiarstvo a Serm.

Uvedeni autori sa v minulosti pricinili o propagaciu Upolov a o to, aby sa nevytratili
z ucebnych osnov telesnej vychovy na jednotlivych stuprioch a typoch $kol. V poslednom obdobi sa
najaktivnejSie problematikou vyuzitia Gpolov v Skolskej telesnej vychove zaoberali Vitazka (1973),
Fojtik (1984, 1985, 1990, 1995), Roubitek (1984), Durech (1993, 1994, 1996,), MlIsna (1996), Zemkova
(1996), Cuperka (1996), Zbifiovsky (1996, 2003, 2004, 2005, 2007), Bartik(2004,2005,2006), Reguli
(2000, 2004, 2005 ), Slizik ( 2002, 2003, 2004, 2005, 2006) a dalsi.
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V Cechdch sa najma I. Fojtik zasluZil o vypracovanie ucelenej koncepcie vyuéby Gpolov v 5. - 8.
roc¢niku zakladnej skoly. Na Slovensku uznavanym odbornikom a dlhoro¢nym propagatorom za vyssiu
Uroveri vyucovania Upolov na $kolach je M. Durech. M4 velku zasluhu na vypracovani systému vyuéby
Upolov v telesnej a Sportovej vychove na 2. stupni zakladnej Skoly a na strednych Skolach. Spolocne
s B. Misnom, E. Zemkovou a F. Cuperkom sa podielali na koncepcii a obsahovom zamerani
tematického celku Sportové Upoly a sebaobrana v inovovanych ucebnych osnovach telesnej
a Sportovej vychovy pre 2. stupen zakladnych $kél a tiez pre stredné Skoly, ktoré su v platnosti

od 1.9.1997.

Problematika upolov na 2. stupni zakladnej skoly a na strednych Skolach je dobre spracovana
a zédleZi len na vyucujucich ako budud dpolové cvi¢enia zavadzat do konkrétneho vyucovacieho
procesu. Urcité vakuum vidime vo vyskumnej oblasti vyuZitia Upolovych cviceni a uUpolovych hier
v telesnej vychove na 1. stupni zadkladnej Skoly v zmysle moZnosti, ktoré nam poskytuju platné
uc¢ebné osnovy. Ciasto¢ne sme sa o vyplnenie tejto medzery pokusili naSou vyskumnou aktvitou
(Bartik, 1993, 1994, 1995, 1996, 1997, 1998, 1999, 2000, 2001, 2002, 2003, 2006). Domnievame sa,
Ze by bolo vhodné, aby sa uvedenou problematikou blizSie zaoberali aj dalSi odbornici z oblasti

Upolov.

1.5.2 Upoly v 3kolskej telesnej vychove

Upoly svojim $pecifickym charakterom a zameranim podobne ako dalie pohybové aktivity
prispievaju k véestrannému rozvoju cvi¢encov. Upolové cviéenia ddvaju cviéencom moznost Géelne
vyuzivat svoje vnutorné avonkajsie sily, prispievaju k rozvoju pohybovych, silovych, orientaénych
a rovnovaznych schopnosti. Pri ich cvi¢eni sa priaznivo rozvija srdcovo-cievny a dychaci systém ako aj
kibova pohyblivost. Upolové cvitenia mozu vdaka ich diferencidcii na jednotlivé hmotnostné
kategorie realizovat vsetky telesné typy Ziakov. Ucia zZiakov na tvrdy fyzicky kontakt, rozvijaju
schopnost socidlnej spolupatri¢nosti a znizuja ich frustraént citlivost. Okrem toho Upolové cvicenia
vplyvaju na mentalny rozvoj a odolnost cvi¢encov (Petrov, 1978; 1984; Soptenko, 1976; 1977;
Karpinskij, 1979; Straus, 1979; Regner-Soptenko, 1981; Depasquale, 1984; Kormanak, 1986; 1987;
Durech, 1985; 1994). Celkovym prinosom Upolovych cviéeni je anticipdacia, ktord umozriuje spravne
arychle reakcie na rézne problémové situacie. Nezanedbatelny je tieZ prinos Upolovych cviceni,
a to najma Upolovych hier v skupinach pre rozvoj kreativity deti (Bartik, 1999; 2005; 2006; Durech
a kol., 2000; Durech, 2003; Macék, 1978; Vanék a kol. 1980; Duriek, 1986; 1989; Ho3ek a kol. 1995;
Havlinova, 1996; Petrov, 1996 a dalsi).
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Podla renomovanych odbornikov v oblasti fyzioldgie a $portu (Sturlajter a Brozmanova, 1992;
Seliger akol., 1980) maju Upoly mnohostranny vplyv na organizmus cvi¢encov. Vykonavaju
sa v podmienkach meniacej sa situdcie, ktord si vyZzaduje presnu reakciu na prislusné podmienky.
Upoly patria medzi ne$tandardné cvicenia, pri ktorych sa €asto striedaju obdobia vysokoaktivnej
a miernej pohybovej aktivity. Pri rozmanitych a vysokointenzivnych pohyboch dochadza casto
k intenzivnej Cinnosti vegetativnych organov a k vyraznému zvySeniu energetického metabolizmu.
Pri cviceniach Upolov je energia Cerpana do vysokej miery anaerdbne. Osobité naroky sa kladu na
funkcie systémov zmyslového vnimania a funkcie druhej signdlnej sustavy. Zrakovy analyzator sa tu
uplatriuje v presnom odhade vzdialenosti, v udrZiavani rovnovahy a pri odhadovani zdmerov supera.
Z analyzatorov sa uplatiiuju receptory svalové, 3$lachové, kibové avestibuldrne. Dychanie
je nepravidelné av urditych fazach dochadza k zadrzaniu dychu. Upoly kladu znaéné poziadavky
na nervovo-svalovu koordindciu a na rychlu a spravnu reakciu. Pri dlhodobejSom cviceni Upolov sa

zvysuje kinesteticka citlivost a skracuje reakéna doba ( Bartik, 1999).

Podla Fojtika (1990) zmysel vyucovania Upolov na $kolach mézeme zhrnut do niekolkych
bodov:
1. Upoly maju doéleZity vyznam na vytvaranie vlastnosti aschopnosti potrebnych na obranu
demokracie, slobody, prava a moralky.
2. Pomahaiju rozvoju zruénosti sebaobrany a vacésej psychickej odolnosti.
3. Su vynikajucim kondi¢énym cvicenim av dostatocnom rozsahu rozvijaju vacésinu pohybovych
schopnosti.
Zdokonaluju chapanie mechaniky telesnych pohybov.
Rozvijaju kontrolu telesnych pohybov a kontrolu psychickych stavov.

UmoZiuju lepsie poznat vlastné schopnosti a redlne sebahodnotenie.

N o un s

Prispievaju k socidlnej spolupatricnosti a ohladuplnosti k spoluziakovi (superovi).

Pri dpolovych cviéeniach ma uditel vynikajucu prileZitost dobre poznat charakterové
vlastnosti ziakov, ich schopnost spolupracovat, prekonavat bolest, inavu a pod.

Vyznam upolov z hladiska sebaobrany vyzdvihuju napr. Matras (1957), Honzik —Chaloupek
(1979), Fojtik (1981), Short (1984), Wolf (1985), Bernstein (1985), Harding —Nelson (1985), Batt —
Engel (1986), Seaborne (1987), Adamcak — Bartik (2003, 2006) Bartik — Slizik (2003, 2005).

Na vyznam Upolov z hladiska pripravy Ziakov so zdravotnym postihnutim poukazuju Lev
(1986), Everett (1985), Bartik (1998), Bartik — Slizik (2003).

Upoly, konkrétne zapasenie, boli zaradené do $kolskej telesnej vychovy na Slovensku uz v 18.

storodi. V 19. storoci zaradil a rozpracoval Upoly do sokolského systému telesnej vychovy zakladatel
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Sokola Dr. Miroslav Tyrs (1832 — 1884), ktory sa na nasom Uzemi vo velkej miere pricinil o rozvoj
Upolov aich zaradenie do telesnej vychovy. Od tych cias sa stavaju sucastou ucebnych osnov
jednotlivych typov vzdeldvania (Bartik, 1999).

V porovnani s ostatnymi telesnymi cvi¢eniami su vsak Upolové cvicenia na Skolach malo
rozéirené, napriek tomu, Ze sU uZziakov velmi oblibené. Upolové cviéenia maju pritom
nepopieratefne pozitivny vplyv na psychicky atelesny vyvin Ziakov, nie su fyzicky, ¢asovo ani
priestorovo narocné a su vhodné pre vsetky vekové kategdrie, vSetky somatické typy a obe pohlavia.
Preto treba poskytnut Upolovym cvi¢eniam na hodinach telesnej vychovy viac priestoru (Durech
a kol., 2000; Bartik, 2001, 2005, 2006).

Problematikou Upolov v Skolskej telesnej vychove na zakladnych, strednych

a vysokych Skolach sa okrem uZ spomenutych autorov zaoberali aj Zemkova (1996),

Zbiriovsky (1996), Cuperka (1996), Polgér (2006), Hruby (2006) a dalsi.

1.5.3 Riadenie a organizacia vyucovacej hodiny so zameranim na tpoly

Organizacia cvi¢enia na hodindch venovanych Upolovym aktivitdim by mala byt vedenad
ciefavedome, s doérazom na ciel vyucovacej hodiny. Proces vyucby Upolov si vyZaduje odbornu
pripravu ucitela, ktory by mal zvlddnut techniky zakladnych Upolov, zovSeobecriujice poZiadavky
na stretovu ¢innost v Upoloch a zdkladné techniky jednotlivych Upolovych Sportov a bojovych umeni.
Tato ¢innost si vyZaduje maximalne dodrziavanie didaktickych zasad (Durech, 1996).

Upolové cvicenia moZeme vyuzivat vkaZdej &asti vyucovacej hodiny. Svojou povahou
amoznostami ponukaju priestor pre svoje pravidelné vyuzivanie hlavne v pripravnej casti
vyuéovacich hodim. M6zZu byt pouzité aj v hlavnych castiach vyucovacich hodin ako spestrujlce,
¢i oZivujuce Ccinitele vyucby, napriklad gymnastiky. NajvyuZivanejsimi Upolovymi cviceniami su
cvi¢enia zakladnych Upolov, ktoré sa vyznacduju lahkym prevedenim, jednoduchostou aj pre menej
nadanych a zdatnych Ziakov, ¢i neskisenych pedagégov.

Zakladné Upoly mdzu byt vyuéované na akomkolvek priestranstve bez narokov na vybavenie,
i SpecifickejSie podmienky. Je nevyhnutné, aby chlapci a dievcéatd cvicili oddelene a nedochéadzalo

k ich vzajomnému porovnavaniu. NajvhodnejSou formou cvicenia je cvicenie vo dvojiciach. Cvicenie

vo dvojiciach je najefektivnejsie z pohladu zapojenia vSetkych Ziakov do vyucovacieho procesu. Ak je
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neparny pocet cvi¢encov, utvorime jednu trojicu, v ktorej sa cvicenci pri cvi¢eni striedaju. Zakladnym
kritériom pre vytvorenie dvojic by mala byt telesna vyska a hmotnost.

Ucitel by mal prispdsobit narocnost cvitenia Urovni telesnej zdatnosti Ziakov. Sutaze
jednotlivcov su vykonnostne narocnejSie pretoZe vyZaduju samostatné rozhodovanie, iniciativu,
cviéenec sa musi spoliehat len na vlastné sily a schopnosti. Tieto cvi¢enia podporuju sebadéveru,
ctiziadost, cielavedomost a zvy$uju odvahu (Durech, 1996). Ich priebeh sa po vysvetleni pravidiel
a Urazovej bezpecnosti podla potreby spravne usmernuje, dba sa na dodrziavanie pravidiel a ¢estny
spbsob boja. K vaésiemu zatraktivneniu sutazi moze pedagdg vyhodnocovat jednotlivé cvicenia podla
Uspesnosti splnenia zadanej ulohy ana konci hodiny odmeni vitazov, alebo potrestd porazenych
Dal$im moznym spdsobom formy cvi¢enia st vyradovacie sutaZe, ktoré ale nie st pri velkych
kolektivoch vhodné, pretoZe vyradeni (slabsi, menej obratnejsi) cvicenci sa dalej nezucastruju
cvicenia.

Bezpecnost pri vyucovani Upolov byva hlavhym dévodom absencie Upolov vo vyucovani
telesnej vychovy. Tak ako vo vsSetkych vyuclovacich hodinach telesnej vychovy, aj v hodinach
zameranych na Upoly je vyucujlci povinny dodrZiavat zasady Urazovej zabrany. Ako uvadza Mikus
a kolektiv(2002) ucitel musi postupovat podla uéebnych osnov, poznat zdravotny stav vsetkych
Ziakov a urobit vSetky nevyhnutné bezpecnostné opatrenia — poucit o pravidlach discipliny, zasadach
Urazovej zabrany, zabezpedit dopomoc, ¢i skontrolovat naradie a nacinie. Vyskumy Adamcaka(2004)
dokazuju, Ze pri doslednej organizacii Upolovych cvi¢eni zo strany ucitela a dékladnom vysvetleni
jednotlivych pravidiel nedochadza pri Upolovych cviceniach kzvySenej Urazovosti na hodinach

telesnej vychovy.

Medzi pravidld, ktorych dodrZiavanie si Upolové cvienia vyZaduju zahrfiujeme hlavne
reSpektovanie partnera ako spolucvicenca anie ako sUpera, prispdsobenie sa Urovni doterajsich
vedomosti azrucnosti Ziakov, vysoky stupen individudlneho pristupu kZiakom a dodrziavanie

metodického radu nacviku jednotlivych cviceni.

1.5.4 Postavenie upolov v ucebnych osnovach telesnej vychovy na zakladnych

a strednych skolach

Z hladiska historického pohladu Upoly mali rozdielne postavenie a miesto v ucebnych
osnovach telesnej vychovy na zékladnych a strednych skolach. Povod dnesného rozvoja a zaradenia

Upolov do osnov treba hladat v minulosti. Na naSom Uzemi bolo zdpasenie zaradené do $kolskej
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telesnej vychovy uZ v 18. storo¢i av19. storoci boli Upoly rozpracované v sokolskom systéme
telesnej kultiry. Upolové aktivity mali svoje pevné miesto vo viésine uéebnych osnov aj v minulom

storoci v mensom ¢i va¢som rozsahu:

Ucebné osnovy telesnej vychovy pre 1. stupen zakladnej skoly (Bratislava, 1995).

Ucebné osnovy pre 1. - 4. ro¢nik zakladnej Skoly schvalené Ministerstvom skolstva Slovenskej
republiky dria 18. maja 1995 pod ¢islom 157/95 - 211 ako uc¢ebné osnovy pre 1. - 4. roénik zakladnych
$koél s platnostou od 1. septembra 1995 ustanovuju vychovno-vzdeldvaci ciel vyucovacieho
predmetu, obsah a rozsah uciva a naznacuju zakladné metddy, organizacné formy a postupy
pri preberani jednotlivych casti a tematickych okruhov uciva. Tieto ucebné osnovy v porovnani
s predchadzajucimi nevystupuji ako dogma, ale davaju ucitelovi moZnost prispbsobit ich
podmienkam regionu a Skoly.Dominantnou zmenou v oblasti cielov predmetu telesna vychova je
pozitivne ovplyviovanie fyzického a dusevného zdravia, telesného, funkéného a pohybového vyvinu,
formovanie psychickych, intelektuadlnych a dalSich vlastnosti osobnosti tak, aby sa telovychovné
aktivity a Sport stali aj v neskorSom veku trvalou potrebou a stcastou spdsobu Zivota. Obsah telesnej
vychovy na zaklade prevladujucich znakov a dominantnej funkcie je rozcleneny do tematickych
celkov, ktoré su zavaznym zakladnym ucivom, ale odporucany rozsah je orientacny. Ucitelovi
sa ponechava autondmia pri volbe primeraného obsahu prisp6sobeného podmienkam a pri realizacii
primeranych foriem a metdéd priace v sulade s demokratickymi a humanizacnymi principmi
vo vychove. VSetky obsahové zmeny realizované podla podmienok jednotlivych $kél vSak musia
reSpektovat zasady optimalneho rozvoja Ziaka a bezpeénosti vyucovania telesnej vychovy. Nové
ponatie telesnej vychovy sa odraza aj v konkrétnych ciefoch jednotlivych tematickych celkov a preto
sa chceme venovat strucnej analyze tematickych celkov pohybové hry a pripravné, kondicné,
koordinacné, kompenzacné, relaxacné a iné cvicenia, pretoze prave do tychto dvoch tematickych
celkov svojim charakterom patria aj Upolové cvicenia a tpolové hry.

Rozsah tematického celku pohybové hry v jednotlivych roénikoch je nasledovny: v 1.rocniku -
35%, v 2. a 3. rocniku - 20%, vo 4. ro¢niku- 10%.

Jeho obsah tvoria pohybové hry pre Gvodnu dast vyucovacej hodiny, pohybové hry pre
hlavnd ¢ast hodiny so zameranim na rozvoj vieobecnych pohybovych schopnosti, jednoduché
upolové hry v dvojiciach a skupinach, hudobno-tanecné hry a pohybové hry na uklfudnenie organizmu
v zdverecnej Casti vyucCovacej hodiny. Z uvedeného je zrejmé, Ze upolové hry su jednoznacne
zaradené do ucebnych osnov telesnej vychovy na 1. stupni zakladnej Skoly.TaktieZz rozsah
tematického celku pripravné, kondicné, koordinacné, kopenzacné, relaxacné a iné cvicCenia

v jednotlivych rocnikoch je znacny: v 1. roéniku -30%, v 2. a 3. rocniku - 20%, vo 4. ro¢niku - 10%.
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Jeho obsah tvoria cvicenia bez ndcinia, s vyuZitim naradia a cvitenia v prirodnych
podmienkach. Ide o cvicenia motivacné, pre rozvoj tvorivosti, natahovacie, dychacie, uvolfiovacie,
rychlostno-silové, vytrvalostné, obratnostné, flexibilné, kompenzaéné a relaxaéné. Upolové cvicenia
bez nadinia a s nadinim (Gpolové pretahy, pretlaky a tpolové odpory) ako vyznamné kondiéné
cvicenia velmi vhodne prispievaji k plneniu cielov tohto tematického celku. Inovované ucebné
osnovy a tri vyucovacie hodiny telesnej vychovy tyZzdenne poskytuju vyucujicim dostatocny priestor
na aplikaciu aj menej pouzivanych pohybovych c¢innosti, medzi ktoré patria aj Upolové cvicenia. Zavisi
to predovsetkym od odbornej pripravenosti vyucujlcich a od ich ochoty zavadzat aj menej zname

a netradic¢né prostriedky telesnej a Sportovej vychovy do vyucovacieho procesu.

Ucebné osnovy telesnej vychovy pre 5. az 9. rocnik zakladnych skol (Bratislava, 1997) boli
schvdalené Ministerstvom $kolstva Slovenskej republiky diia 3. aprila s platnostou od 1. septembra

1997.

Obsah predmetu telesna vychova je rozpracovany do 17 zédkladnych a Siestich vyberovych
tematickych celkov. Medzi tieto celky je zaradeny aj samostatny celok Upoly, ktorého obsah sa
vyucuje priebeine vo vietkych roénikoch. Upolové hry maju svoje pevné miesto aj v tematickom
celku Pohybové hry. Tiez aj tematicky celok Kondicné cvicenia svojim charakterom poskytuje
vyucujlicim dostatok priestoru na vyuzivanie upolovych cviceni. Vyberové tematické celky rozsiruju
tradicne vyucCované zakladné tematické celky o pohybovej cinnosti, ktorych vyber umoziuje
reSpektovat podmienky skoly, zaujmy Ziakov, uditela, miestne tradicie a pod. Medzi vyberové celky

su zaradené aj Sportové tpoly a sebaobrana a to vo vSetkych rocnikoch pre chlapcov aj dievcata.

Ciele tematického celku Upoly st v uéebnych osnovéch telesnej vychovy vymedzené tak, aby

Ziaci:

poznali

vyznam
zakladnych,
Sportovych
Upolov
a sebeobrany;

dodrzali etiku
Cestného boja
a primeranost
sebeobrany;

vedeli pouzit
zakladné
techniky
bojovych
cinnosti
v zmysle
sebeobrany;

vedeli pomoct
druhému
v pripade
napadnutia.
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Na koncepcii a obsahovom zamerani tematického celku Sportové Upoly a sebaobrana sa
podiefali M. Durech, B. Misna a E. Zemkova. Prave doc. Miroslav Durech, ktory je
na Slovensku uznavanym odbornikom a dlhoroénym propagatorom vyssej Urovne vyucovania
upolov na skolach, ma velku zasluhu na vypracovani systému vyucovania upolov v telesnej

vychove na 2. stupni zakladnych skol.

Obsah uciva Upolov na 2. stupni zakladnej Skoly je uréeny v prvom rade dodleZitostou ¢innosti
pre cely Zivot Cloveka (technika padov). Pripravné upoly, strehy, drZanie supera na podlozke
i technika porazenia 0-gosi su zakladom pre boj so siperom a maju Siroky vyznam v telesnej vychove,

v Sporte i pri sebaobrane (Fojtik, 1990).
Ucivo v tematickom celku Upoly je rozdelené na zakladné a rozsirujtce.

Zakladné ucivo si m6Ze a ma osvojit prevazna vacsina Ziakov, je zavazné pre ucitelov aj pre
Ziakov. Vyucuje sa v 5. az 9. ro¢niku a zahrniuje:

R/

% Specifické poznatky — vyznam zékladnych upolov, $portovych Upolov a sebaobrany; vyznam
techniky zakladnych postojov a narusenia stability supera; vyznam techniky padov; vyznam
techniky dvihania a skladania bremien a sipera; vyznam etiky ¢estného boja; primeranost

sebaobrany; pady dopredu, dozadu a nabok.

+» Pohybové cinnosti — dvihanie, nosenie, skladanie supera; zakladné techniky bojovych
¢innosti v zmysle sebaobrany (zaklady aikido, karate, dzudo, Serm, zapasenie, iné bojové

umenia); cvicenia na rozvoj obratnosti a pohyblivosti na zemi.

Rozsirujlce ucivo nie je zavazné, vyuziva sa po osvojeni zakladného uciva na dalSiu motivaciu
Ziakov, na rozvoj ich pohybovych schopnosti so zretelom na skupinové zaujmy a individualne

predpoklady Ziakov. Aplikuje sa v zdokonalovacom vycviku a zaraduje sa azv 7. — 9. ro¢niku:

R/

% Specifické poznatky — bolestivé azranitelné miesta [udského tela; zakladné principy

sebaobrany; pravidla Sportovych Upolov.

«» Pohybové cinnosti — zdokonalenie vychodiskovych poloh (postoje); dvihanie, nosenie,
skladanie supera v stazenych podmienkach stretu; pady do strehovych postojov; osvojenie si
novych technik bojovych ¢innosti v zmysle sebaobrany; oboznamenie sa s dalSimi bojovymi
umenia a Upolovymi Sportmi (box, aikido, dZzudo, karate, sumo, kobudo, Serm, zapasenie,
sambo a iné bojové umenia).

Podla nasho nazoru ucebné osnovy poskytuju dostatok priestoru na vyuzivanie pripravnych

a Sportovych upolov vo vyucovacom procese. Rezervy vidime v metodickom spracovani Upolov pre
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konkrétne vyucovacie hodiny. V tejto oblasti je potrebné zaktivizovat vedeckych pracovnikov na
vysokych Skolach a v spolupraci s metodickymi centrami vydavat metodické materialy o problematike
upolov, ktoré by boli vhodnym prostriedkom pre skvalitnenie vyucovania na 2. stupni zakladnych

skol.

Postavenie Upolov v ucebnych osnovach telesnej vychovy na osemrocnych Sportovych

gymnaziach (Bratislava, 1997)
Ciele telesnej vychovy

Telesnd vychova je nezastupitelnou sucastou systému vychovy a vzdeldvania mladeze.
Kompenzuje jednostranné prevaine dusSevné zataZenie Ziakov, pozitivhe ovplyviiuje ich fyzické
a duSevné zdravie, telesny, funkény a pohybovy vyvin. Pri doslednom respektovani rozdielnych
interpohlavnych predpokladov a psychomotorickych schopnosti cielom vyucovacieho predmetu

telesna vychova na gymnaziu s osemrocnym Studiom je:

+ sformovanie kladného a trvalého vztahu k telesnej vychove, pochopenie dblezitosti

telesného rozvoja a udrzania jeho optimalnej Urovne pocas Zivota;
N - , " , , . .
%+ osvojenie pohybovych zru¢nosti a vedomosti z telesnej kultury;

% rozvoj zdakladnych pohybovych schopnosti (vytrvalostnych, silovych, rychlostnych,
obratnostnych, flexibilnych), telesnej zdatnosti, vykonnosti, upevnenie zdravia a spravneho

drzania tela;
+» aktivne ovladanie zakladnych pravidiel hier, osvojenie odbornej terminoldgie;
+* rozvoj tvorivosti a samostatnosti, organiza¢nych schopnosti a estetického citenia Ziakov;

+» dodrZiavanie zasad Urazovej zabrany a prvej pomoci pri Uraze, pri preberanych ¢innostiach

prakticky ovladat poskytovanie dopomoci a zédchrany;

+» uvedomelé uplatiovanie zdkladnych hygienickych navykov pri pohybovej aktivite.

Obsah telesnej vychovy

Obsah vyucovacieho predmetu telesna vychova na gymnaziu tvori systém telesnych cviceni,
poznatkov, pravidiel a hodndt telesnej kulttry. TaZiskom obsahu s vybrané &innosti z atletiky,

gymnastiky a Sportovych hier. Ako dalsie sa uplatriuju poradové cvicenia, Upoly, plavanie, lyZovanie,
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korculovanie, turistika, kondicné, koordinacné, kompenzacné, strecingové, jogové cvicenia. Ucivo je
rozdelené na zakladné a vyberové.

Zakladnym ucivom su teoretické poznatky z telesnej kultlry, poradové cvic¢enia, kondi¢né,
koordinacné, kompenzacné a streCingové cvicenia, pripravné pohybové hry, Specifické cvicenia
a ¢innosti z atletiky, gymnastiky, dve Sportové hry a pre dievcata [udové tance.

Vyberovym udivom sa sleduje prehibenie a roziirenie zékladného uéiva, efektivnejsi rozvoj
pohybovych schopnosti; ma zohladriovat zaujmy Ziakov, priestorové podmienky Skoly a tradicie skoly.
MozZe nim byt dalSie ucivo z atletiky, gymnastiky, jedna Sportova hra, Upoly, netradi¢né Sporty, pre
chlapcov [udové tance a stolny tenis, pre dievcatd aerobik, kalanetika a dalsie ¢innosti.

Ucitefom odporucame, aby pristupovali k vymedzenému obsahu ako k otvorenému systému,
t.j., aby ho variovali, dopliali, pripadne i redukovali, a to v zavislosti od vlastnych podmienok, zaujmu

Ziakov, miestnych tradicii a dalsich potrieb, ale vo vztahu k zakladnym ciefom.

Prehlad tematickych celkov

. Tedria telesnej kultury

. Poradové cvicenia

. Kondi¢né a koordinacné cvicenia

. Pripravné pohybové hry

. Gymnastika a ludové tance

. Sportové hry - basketbal, hddzana, volejbal, futbal, ladovy hokeja koréulovanie
. Atletika

. Upoly

O 00 N o U B~ W N

. Plavanie

Ciel'a obsah upolov

Zakladnym cielom je osvojenie Specifickych zrucnosti, rozvoj Specifickych pohybovych
schopnosti.
Obsahom upolov su :
1. Poznatky: vyznam, technika, metodika Upolov, zasady sebaobrany.
2. Vyberové udivo - pretlaky a pretahy; Upolové odpory v réznych polohach; pad vzad do kolisky;
pad vzad kotulom cez plece; pady vpred kotulom cez plece; strehové postoje (sedy, lahy, klaky a
odpory v nich); drZanie supera na zemi (len chlapci); boj a Unik z drzania (len chlapci); zaklady

zapasenia (len chlapci), zaklady dZzudo (len chlapci).
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+» Karatedo - priamy uder rovnostranny - oicuki, vrchny kryt - ageuke, vonkajsi kryt -
sotouke, kop vpred - maegari, spodny kryt - gedan kakeuke;

«» Aikidé - pridrzanie paze - udeosae, vykrut zdpéstia - kotogaesi vytocenie zapastia -
kotomawasi;

¢ Protichmaty dZudo - 6gosi proti objatiu spredu cez paZe, taiotosi proti objatiu zo
strany cez paze, 6gosi proti seku zhora;

% Konvencné sebaobranné situacie - obrana proti Uchopom zapastia, obrana proti

objatiu, obrana proti skrteniu (vSetko spredu izozadu).

Postavenie Upolov v u¢ebnych osnovach telesnej vychovy pre gymnazia ( Bratislava, 1997).

Ciel tematického celku Upoly:

Vytvorit u Ziakov vykonnostny zaklad pre osobnu sebaobranu, prehibit poznatky z tedrie
a didaktiky Upolov s moznostou vyuZitia Gpolov v $portovej a rekreaénej pohybovej aktivite. Prehibit
pocit osobnej zodpovednosti za seba, za spoluziaka pri rieSeni stretov, zlepsit psychickd odolnost pri
nasledkoch kontaktnych stretov, pri rieSeni nepredvidanych kontaktov, padov, stavu Sokov,

zdokonalovat sebahodnotenie a vyuZitie vlastnych schopnosti na redlnu sebaobranu.
Obsah tematického celku Upoly:
Zakladné ucivo:
Poznatky
Vyznam Upolov ako celku, tedria pohybovej ¢innosti zjednocujucich cinitelov Gpolov, pravidla
Sportovych Upolov, zasady zakladnych Upolov a sebaobrany, metodicko-organizacné ¢innosti, vyuZitie
upolovych cviceni vo vyucovacich hodinach ako aj v rekreacnych pohybovych aktivitach.
Pohybové cinnosti (osvojovanie a zdokonal'ovanie)
«» zdkladné upoly - pretahy, pretlaky, odpory, Gpolové hry;
% Sportové upoly - zakladné techniky;

«* sebaobrana - zakladné principy.

Vyberové ucivo:
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Rozvijanie Urovne pohybovych schopnosti a na zdklade vedomosti a zruénosti Upolov osvojit
a zdokonalit si teoretické a praktické vedomosti a zruénosti Upolovych Sportov, z ktorych sa vytvori

zaklad osobnej sebaobrany a pomoci spoluobcanovi v intenciach etiky a v ramci trestného prava.

1. Zdokonalovanie zakladnych Upolov a ich optimalne vyuZitie, obozndmenie so zakladnymi
vychodiskovymi bojovymi postaveniami.
Zakladné prostriedky premiestniovania sa ku spolucvicencovi a od spolucvicenca.

2. PouZitelnost zdkladnych Upolov pre konstrukciu zakladnych vychodiskovych bojovych
postaveni v stretovych situaciach.
Vyznam a pouzitelnost premiestfiovania v stretovych situaciach.

3. Vyber zakladnych dpolov pre kontakt so spolucvicitefom, spdsoby a principy kontaktu v
nestretovych a stretovych situaciach.
Zaklady dvihania, nosenia a skladania spolucvicenca.

4. PouZitelhost zakladnych Upolov pri dvihani, noseni a skladani v stretovych situaciach. Vyznam
citlivych miest ludského tela a spbsob ich vyufZitia.
Zaklady techniky padov.

5. Padova technika v stretovych situaciach.

Technika zakladnych bojovych ¢innosti v dZude a zapaseni.

Najoptimalnejsie bojové technické Cinnosti pre stretové situdacie z dZzuda a zapasenia.

Technika zakladnych bojovych ¢innosti v boxe a karate.

Citlivé miesta fudského tela pre bojové techniky boxu a karate.

W ® N o

NajoptimalnejSie bojové technické Cinnosti pre stretové situacie z boxu a karate.

10. Technika zakladnych bojovych ¢innosti v Serme a kobude, technolégia bojovo
pouzitelnych predmetov - zbrani pre stretovu situdciu.

11. Najoptimalnejsie bojové technické Cinnosti pre stretové situacie zo Sermu a kobuda,
padova technika a jej racionalizacia v systéme sebaobrany.

12. Technika zakladnych bojovych ¢innosti v aikido a sebaobrane.
Citlivé miesta fudského organizmu v systéme sebaobrany.

13. NajoptimalnejSie bojové technické ¢innosti pre stretové situdcie z aikido a v

sebaobrane. Miesto, vyznam a dodrZiavanie etiky, moralky a fair-play.

Aikido

Zakladné postoje a postavenia, chodza a Uhyby.

Pady a akrobatické pady, techniky hodov.

Techniky znehybneni, dychové cvicenia.

A owoN e

Etika bojovych umeni, techniky pak.
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Techniky Utokov a obran.
Techniky v polohe v klaku.
Techniky v polohe v kfaku proti technikam zo stoja.

Zakladné techniky s bokenom.

W ® N o U

Zakladné techniky sjo a tanto dori.
10. Kombinacie technik.

11. Techniky randori.

12. Skusobny poriadok.

DZudo
Zakladné prvky - postoje, nadviazanie kontaktu-tichop, pohyb tela do r6znych poléh.
Zakladné prvky - obraty, padové techniky.
Techniky v postoji - hody prostrednictvom pazi a bokov.
Techniky v postoji - hody prostrednictvom néh, strhy.
Techniky na zemi - drzania.
Techniky na zemi - Skrtenia.
Techniky na zemi - pacenia.

Techniky randori.

W ® N o U A~ W N

Kombinacie technik v postoji.

=
©

Kombindacie technik na zemi.

=
=

Podmienky technickych stupriov.

=
N

Skusobny poriadok.

Karate
Techniky postojov (5 zakladnych zasad).
Techniky uderov.
Techniky sekov.
Techniky krytov.
Techniky kopov.
Techniky premiestriovania.
Spéjanie technik s premiestriovanim.

Sportovy zapas kumite.

W N o U A W N

Suborné cvicenia kata.

=
©

Uderové plochy a citlivé miesta ludského tela.

=
=

Terminoldgia karate.
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12.  Skusobny poriadok.

Serm
Zakladné postoje, drzania zbrani.
Serm fleuretom.
Polohy, cvi¢enia noh.
Polohy ruk, linky.
Vyzvy, prechody.
Serm kordom.
Polohy n6h, menzura.

Prechody, body, kryty.

W ® N o U A W N

Serm $ablou.

=
©

Cinnosti noh, pazi.

Kombinacie technik.

=
=

Sermiarska gkola.

=
N

Zapasenie
Zakladné postoje, pohyby po Zinenke.
Technika padov a mostovania.
Techniky pritrhov.
Techniky strhov.
Techniky porazov.
Techniky prehodov cez chrbat.
Techniky prehodov do zaklonu.

Techniky prehodov s naloZzenim na $iju a zdvihov.

W L N o U B~ W N

Techniky v polohe parter, zakladné postavenia.

=
©

Techniky pretoceni a prechodov.

=
=

Techniky prevrateni a prehodov.

=
N

Techniky unikov z nebezpecnej polohy.

Statny vzdelavaci program — ISCED |

Charakteristika ucebného predmetu:
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Zameranie telesnej vychovy v primarnej edukacii je dominantne zacielené na telesné,
funkcéné a pohybové zdokonalovanie, ¢im sa prispieva k upeviiovaniu zdravia, zdravotne orientovanej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Telesna vychova poskytuje elementarne teoretické a praktické
vzdelanie z oblasti pohybu a Sportu, vyznamne prispieva k psychickému, socidlnemu a moralnemu
vyvinu Ziakov, prispieva k formovaniu kladného vztahu k pohybovej aktivite a plni aj vyznamnu
kompenzacnu funkciu v procese edukacie.

Svojim zameranim ma telesnd vychova vynimocné a Specifické postavenie v ramci
vzdeldvania Ziakov mladsieho skolského veku. VyuZiva predovsetkym Siroké spektrum pohybovych
prostriedkov, ktoré prispievaju k celkovému vyvinu osobnosti s akcentom na hrubu i jemna motoriku.
Prostrednictvom pohybu — pohybovych cviceni, hier a sutaZzi pozitivne ovplyviiuje zdravotny stav

Ziakov.

Ciele ucebného predmetu:

Ciele telesnej vychovy v primarnej edukacii vychadzaju zo vseobecnych cielov vzdelavacej
oblasti ,Zdravie a pohyb” platnych pre celu skolskd telesnd vychovu a zaroven postupné plnenie

cielov primarnej edukacie prispieva k naplneniu tychto vseobecnych cielov.

Hlavnym cielom telesnej vychovy v primarnej edukacii je pozitivna stimulacia vyvinu kultdrne
gramotnej osobnosti prostrednictvom pohybu s akcentom na zdravotne orientovanu zdatnost a

radostné preZivanie pohybovej ¢innosti.

Kompetencie absolventa primdrneho vzdeldvania z telesnej vychovy su:

X ma vytvoreny zakladny pojmovy aparat na veku primeranej Grovni prostrednictvom poznatkov
z realizovanych pohybovych aktivit, aktudlnych skidsenosti a Sportovych zaujmov,

< dokaze v pohybovych cinnostiach uplatriovat principy fair - play, je tolerantny k siperom pri
sutaziach, vie kooperovat v skupine, akceptuje prava apovinnosti Ucastnikov hry, sutaze
a svojim spravanim prispieva k nerusenému priebehu Sportovej akcie,

< ma osvojené elementarne vedomosti a zruénosti z telesnej vychovy, vie ich aplikovat a tvorivo
rozpracovat v pohybovych aktivitach v skole i vo volnom ¢ase,

< ma na veku primeranej Urovni rozvinuté pohybové schopnosti, ktoré vytvaraju predpoklad
pre optimalnu zdravotne orientovanu zdatnost,

< dokaze v kazdodennom Zivote uplatriovat zasady hygieny, bezpecnosti a ochrany vlastného

zdravia,
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< poznd a uvedomuje si vyznam pohybu pre zdravie a dokaZe svoje zdravie upevriovat

prostrednictvom kazdodenného pohybu.

Obsah:

Ucivo jednotlivych tematickych celkov je Siroko koncipované preto, aby si ucitel vzhladom k

redlnym podmienkam skoly a Specifikdim svojej triedy mohol vybrat adekvatne pohybové prostriedky,

ktorymi mdze splnit projektované ciele a prispiet k rozvoju kompetencii Ziakov.

Tabulka 1 Prehlad tematickych celkov podla SVP ISCED 1

TEMATICKY CELOK 1.rocnik 2.rocnik 3.rocnik 4. rocnik

Zakladné lokomécie a nelokomocné

1.TC pohybové zru€nosti 30% 30% 30% 30%

Manipulacné, pohybové a pripravné
2.TC Sportové hry 30% 30% 30% 30%
Kreativne a estetické pohybové

3.TC c¢innosti 15% 15% 15% 15%

Psychomotorické cvicenia
4.TC a hry 15% 15% 15% 15%
Aktivity v prirode a sezénné

5.TC pohybové ¢innosti 10% 10% 10% 10%

1. TC: Zakladné lokomdcie a nelokomocné pohybové zrucnosti: Zvladnutie elementarnych
predpokladov pre zvladnutie zakladnych atletickych disciplin — beh, skok, hod, poradové cvicenia,
elementarne zrucnosti z akrobacie — zmeny pol6oh, obraty, prevraty, polohy strmhlav.

2. TC: Manipulaéné, pohybové a pripravné Sportové hry: Prejavovat schopnost
spolupracovat, dodrZiavat spolocné pravidla. Uplatiiovat zasady kultirneho spravania sa na
Sportovych podujatiach. Pripravné Sportové hry — zamerané na futbal, basketbal, hadzanu, volejbal,

tenis.
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3. TC: Kreativhe a estetické pohybové cinnosti: Pohybové prvky ztvorivej dramatiky,
pohybové aktivity s hudbou, rytmika, tanec. Zakladné poznatky o vyzname pohybovej kultury
(spravneho pohybového prejavu) pri realizacii pohybovych cinnosti s akcentom na spravne a
estetické drzanie tela, kultdrnost (kultivovany pohybovy prejav).

4. TC: Psychomotorické cvicenia ahry: Jogy, relaxacné, dychacie astrecingové cvicenia.
Zakladné pojmy: nazvy casti tela, pol6h tela i jeho Casti, spravne drzanie tela.

5. TC: Aktivity v prirode a sezdnne pohybové cinnosti: Plavanie, turistika, korculovanie,

lyZovanie a i.

Z pohladu upolov prave upolové cvic¢enia v dvojiciach a tipolové hry svojim pohybovym
chrakterom vhodne zapadaji do druhého tematického celku. PovaZujeme za vhodné aplikovat ich
vo vyucovacom procese v primarnom stupni vzdelavania. Taktiez povaZzujeme za dolezité uz na
tomto stupni realizovat so Ziakmi padovu techniku ako vyznamny prvok z hladiska urazovej

prevencie.

Statny vzdeldvaci program — ISCED |l

Statny (celonadrodny) vzdeldvaci program (SVP) $kdl je podla nového $kolského zakona
hierarchicky najvyssi ciefovo programovy projekt vzdeldvania, ktory zahffia ramcovy model
absolventa, rdmcovy ucebny plan Skolského stupna a jeho ramcové ucebné osnovy. Predstavuje prvd,
ramcovu Uroven dvojuroviového participativneho modelu riadenia skél. Vymedzuje vSeobecné ciele
Skol ako kltucové spdsobilosti (kompetencie) vo vyvaZzenom rozvoji osobnosti Ziakov a ramcovy obsah
vzdelania. Je vychodiskom a zdvdaznym dokumentom pre vytvorenie individualneho Skolského
vzdeldvacieho programu Skoly, kde sa zohladnuju Specifické lokdlne a regionadlne podmienky
a potreby
(http://www.statpedu.sk/documents//16/vzdelavacie_programy/statny_vzdelavaci_program/isced?2
_jun30.pdf).

Predmet telesna a Sportova vychova poskytuje zdkladné informacie o biologickych, fyzickych
a socialnych zakladoch zdravého Zivotného stylu. Osvoji si zru¢nosti a navyky na efektivne vyuZitie

volného casu a zaroven vedomosti o zdravotnom ucinku osvojenych zruénosti a navykov.

V predmete telesnd a Sportova vychova su rozdelené do styroch modulov:
1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy Zivotny Styl


http://www.statpedu.sk/documents//16/vzdelavacie_programy/statny_vzdelavaci_program/isced2
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3. Zdatnost a pohybova vykonnost

4. Sportové &innosti pohybového rezimu

Zakladom obsahu telesnej vychovy v $kole je ucivo. Struktiru udiva tvoria tematické celky
ktoré su rozdelené na zakladné a vyberové. V rocnom cykle sa pocita vo vsetkych roc¢nikoch so 66
vyucovacimi hodinami.

A/ zakladné tematické celky

Poznatky z telesnej vychovy a Sportu

VSeobecna gymnastika

Atletika

Zaklady gymnastickych Sportov

Sportové hry

Plavanie

Sezénne cinnosti

Povinny vyberovy tematicky celok

Testovanie

B/ Vyberové tematické celky

Netradi¢cné pohybové aktivity, menej zname pohybové a Sportové hry
Korculovanie

Korculovanie in line

Snowboarding

Cvicenie v posilfiovni

Aerobik, aquaaerobik

Sportové tpoly a sebaobrana

Ladovy hokej

Tance (zédklady spolocenskych tancov, disko tancov, fudovych tancov)

Ciele modulu 1 a ¢iastone modulu 2 sa plnia prostrednictvom obsahu tematického celku
Poznatky ztelesnej vychovy asportu, ciele modulov 3 a4 prostrednictvom vSetkych ostatnych
tematickych celkov. Obsah zakladnych tematickych cielov je koncipovany tak, aby si ho mohla a

V ro¢nom plane uciva sa odporuca, aby zakladné tematické celky Poznatky z telesnej vychovy
a Sportu a Vseobecna gymnastika sa vyucovali ako sucast kazdej vyucovacej hodiny telesnej vychovy

a boli dotované 15 % casu vyucovacej hodiny. Ostatné zdkladné tematické celky sa odporucaju
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vyuéovat v dvoch alternativach. Prva alternativa — v kazdom rocniku sa vyucéuje kazdy tematicky
celok. Druhd alternativa — v kazdom rocniku sa oducia aspon tri tematické celky. Pritom kazdy
tematicky celok musi byt oduceny pocas skolskej dochadzky aspori dvakrat svynimkou Plavania.
Tematicky celok Plavanie sa zaraduje do vyucovania aspon raz za 5 rokov. Tematicky celok sa
povazuje za oduceny, ak ma vrocnom plane minimalne 6 hodinovu dotaciu z celkového poctu
vyucovacich hodin.

Aspon jeden vyberovy tematicky celok je povinny v kazdom roc¢niku. Vyberové TC rozsiruju
zékladné TC o pohybové cinnosti, ktorych vyber umozniuje re$pektovat podmienky skoly, zaujmy
Ziakov, zaujmy ucitela, miestne tradicie a pod. Vyucéovanie vyberovych TC musi reSpektovat plnenie
cielov telesnej vychovy a bezpecnost pri cviéeni.

Obsah vyberovych TC sa vyuziva na doplnenie zakladného uciva a na motivaciu Ziakov, na
rozvoj ich pohybovych schopnosti so zreteflom na skupinové zaujmy, individualne predpoklady
Ziakov a podmienky skoly.

Ucitel mozZe zaradit do programu iba tie Sportové cinnosti, ktoré boli sucastou jeho
pregradudlnej pripravy na vysokej Skole, alebo na ktoré ziskal trénerské alebo cvicitelské vzdelanie,
alebo certifikat v niektorej forme dalSieho vzdelavania ucitefov a trénerov. V zaujme kazdého ucitela
telesnej aSportovej vychovy by malo byt zucastnit sa dalSieho vzdeldvania ucitelov a postupné
ziskavanie potrebnej kvalifikacie k chybajucim Sportovym ¢innostiam
(http://www2.statpedu.sk/buxus/generate_page.php_page_id=1221.html).

Jednou z vyraznych zmien, ktoré su sucastou nového procesu vzdelavania je déslednejsie
zameranie na vystup zo vzdelavania. DoleZité je, aby bol jasne sformulovany vystup a zdévodnené
zaradenie obsahu vzdeldvania. Je to strukturovany popis sposobilosti. Vzdeldvanie je vtedy Uspesné,
ak vieme, k akym ciefom podla poziadaviek maju ziaci dospiet.

Vzdelavaci Standard sa sklada sa z dvoch Casti: obsahovy standard a vykonovy standard.

Obsahovd cast vzdelavacieho standardu urcuje minimalny obsah vzdeldvania. Jeho hlavnym
ciefom je zjednocovat, koordinovat resp. zabezpelovat kompatibilitu minimalneho obsahu
vzdeldvania na vSetkych Skolach. Obsahovu ¢ast tvori ucivo, ktoré je vSetkymi Ziakmi osvojitelné.
Ucivo je formulované v styroch kategoriach: faktudlne poznatky —zakladny prvok poznania, ktory Ziaci
musia vediet, aby boli oboznameni s urcitou disciplinou poznania, alebo aby v nej mohli riesit vedné
problémy, konceptudlne poznatky — vzajomné vztahy medzi poznatkami. Proceduralne poznatky —
ako nieco urobit, metédy skimania, metakognitivne poznatky — kognicie vo vSeobecnosti.

Vykonova cast je formuldcia vykonov, ktora urcuje, na akej Urovni ma zZiak dané minimalne
ucdivo ovladat a ¢o ma vykonat. Vykonovy $tandard je formulovany v podobe operacionalizovanych
ciefov, to znamend je uvadzany aktivnymi slovesami, ktoré zaroven vyjadruju droven osvojenia.

Jednotlivé Urovne vystupov su zamerané na kompetencie — to znamend kombinaciu vedomosti,
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zruénosti a schopnosti. Jednotlivé Urovne sleduju rozvijanie poznavacich schopnosti: spoznat alebo
znovu vybavit si informacie z dlhodobej paméte, porozumiet a konstruovat, aplikovat, analyzovat,
vyhodnocovat a schopnost tvorit. Je poziadavkou na vystup zo stuptia vzdelania a zaroven
poziadavkou na vstup pri dalSom stupni vzdelania. Popisuje produkt vyucby, nie proces
(http://www.statpedu.sk/documents//16/vzdelavacie_programy/statny_vzdelavaci_program/isced?2

_jun30.pdf).

Statny vzdelavaci program — ISCED |l

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizdciu a uvedomenie si potreby
celoZivotnej starostlivosti Ziakov o svoje zdravie, osvojenie si teoretickych vedomosti a praktickych
skusenosti vo vychove k zdraviu prostrednictvom pohybovych aktivit, telesnej vychovy, Sportovej
¢innosti a pohybovych aktivit v prirodnom prostredi.

Vzdeldvacia oblast spaja vedomosti, navyky, postoje, schopnosti azruc¢nosti o pohybe,
Sporte, zdravi a zdravom Zivotnom Style, ktoré su utvarané prostrednictvom realizovanych foriem
vyucovania telesnej a Sportovej vychovy, zdravotnej telesnej vychovy alebo formou integrovanej

telesnej a Sportovej vychovy.

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit
Ziakom primerane sa oboznamovat, osvojovat si, zdokonalovat a upeviiovat spravne pohybové
navyky a zrucnosti, zvySovat pohybovlu gramotnost, rozvijat kondi¢né a koordinacné schopnosti,
podporovat rozvoj vseobecnej pohybovej vykonnosti a zdatnosti, zvySovat aktivitu v starostlivosti
o zdravie, nadobudat vedomosti o motorike svojho tela, z telesnej vychovy a zo $Sportu, utvarat trvaly
vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a $portu v nadvaznosti na ich zaujmy a individudlne
potreby ako sucast zdravého Zivotného Stylu a predpoklad schopnosti k celoZivotnej starostlivosti

o svoje zdravie.
Clenenie predmetu a jeho ciele:

Vzdelavanie v predmete telesnd aSportovd vychova je rozdelené do Styroch hlavnych
modulov, zahriujucich zdkladné vedomosti o zdravi, pohybe, vyZive, o vyzname pohybovych aktivit
pre udrzZanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravotnych rizik, Sportovej ¢innosti, pohybovej vykonnosti,
telesnej zdatnosti, Zivotnom Style. Vystupom by mala byt pohybovd kompetencia s integrovanym

pohladom na pohyb, $portovu ¢innost, zdravie a starostlivost o neho v praktickom Zivote.
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Hlavné moduly:

Zdravie a jeho poruchy
Zdravy Zivotny Styl

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

A w0 e

Sportové &innosti pohybového rezimu

Proces

Ulohou kazdého ucitela telesnej vychovy je, aby vychadzajlc z hlavnych cielov s prihliadnutim
na rozvoj kompetencii ziakov, na ich vyvin, predpoklady, zaujmy a podmienky skoly vypracoval sam
programy vyucovania telesnej vychovy pre jednotlivé skupiny Ziakov. Déraz kladie na prisp6sobenie
programov vyvinovym etapam a mladeZe, a to nielen chronologickému veku, ale hlavne biologickym,
funkénym a psychickym predpokladom, s osobitnym zretefom na individudlne osobitosti kazdého
Ziaka Tieto programy schvaluje predmetova komisia telesnej vychovy (na Skole sa utvara pri
najmenej troch ucitefoch telesnej vychovy), jej veduci vtejto Cinnosti posobi ako koordinator.
Schvalené programy su stcéastou planu prace predmetovej komisie a planu prace skoly. Pri tvorbe

programov sa reSpektuju nasledujiuce odporucania:

Niektoré odportcania k tvorbe programu vyucovania v rocniku

Ucitel tvori program pre jednotlivé skupiny Ziakov v kazdom rocniku, pri ktorom sa snazi
dodrziavat nasledovné zastlpenie jednotlivych modulov:

Zdravie a jeho poruchy — poznatky sa sprostredkovavaju zZiakovi priebezne pocas vyucovacich
hodin. U¢itel mdze na to vyuzit v kazdom roéniku aj 1 - 2 teoretické hodiny. Pohybové ¢innosti tohto
modulu tvoria cca 10 % z celkového obsahu vzdelavania.

Zdravy Zivotny Styl - poznatky sa sprostredkovavaju ziakovi priebezne do vyucovacich hodin.
Ucitel mdze na to vyuzit v kazdom roéniku aj 1 - 2 teoretické hodiny. Pohybové ¢innosti tohto modulu
tvoria cca 10 % z celkového obsahu vzdelavania.

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost — realizuje sa priebezne alebo koncentrovane,
odporucany rozsah je do 30 % z celkovej hodinovej dotacie v kazdom rocniku. Pocas 4-ro¢ného Studia
by sa mali postupne rozvijat vsetky pohybové schopnosti, pricom na ich rozvoj sa moézu vyuZivat
rézne Sportové ¢innosti 4. modulu.

Sportové ¢&innosti pohybového rezimu — predstavuje priblizne 50 % z celkovej hodinove;j

dotacie. Ucitel si vyberd v kazdom rocniku aspon 2 z ponukanych oblasti z tohto modulu. V ramci
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oblasti si vybera tie Sportové Cinnosti, na ktoré su na skole podmienky, Ziaci o ne maju zaujem, alebo
su tradicné pre danu skolu resp. uditel sa na ne Specializuje.

Z hladiska upolov su dolezité Sportové cinnosti, pri ktorych podla pravidiel dochadza k
stretu medzi jednotlivcami. VyZaduju ovladanie techniky pohybov vo vztahu k superovi, schopnost
predvidat a vdlu vitazit. Vyber €innosti z viacerych kontaktnych $portov najmié Gderové, chvatové
a pakové systémy: dzudo, zapasenie, aikido, karate a dalSie Upolové Sporty.

Realizacia programov vyucovania a vysledky su zavislé najma od osobnosti vyucujiceho, od
jeho pedagogického pristupu a pedagogického majstrovstva, vyucovacich metdd, postupov a Stylov,
uplatriovania pedagogickych principov, od Urovne Ziakov, prostriedkov a podmienok, ktoré ma skola

k dispozicii.

1.5.5 Medzinarodné porovnanie postavenia a pozitivnych vplyvov upolov v kurikule

Skolskej telesnej vychovy na primarnom stupni vzdelavania.

USA

Bojové Sporty - zaujimavé doplnenie kurikula telesnej vychovy v USA

V blizkej minulosti vela ucitelov telesnej vychovy na zakladnych Skolach zahrnulo velké
mnozstvo novych pohybovych aktivit do ich kurikula vyucby. Tieto individualne orientované aktivity
sa pre ich Ziakov stali zaujimavymi a stimulujlucimi, rovnako ako aj netradicnymi pre doterajsie
vhimanie telesnej vychovy. V sucasnosti su v USA mury telocviéni pokryté lezeckymi stenami, deti
chodia do skoly s kolieskovymi koréulami previazanymi okolo pliec a na vyletoch sa pouzivaju horské
bicykle a kanoe. Hoci bojové umenia su jednou z aktivit Casto spominanych v potenciondlnych
dodatkoch vyucovacich kurikul, si ponukané ovela menej ako ostatné aktivity. Bojové umenia mozu
zlepsit u zZiakov vztah k pohybu, ich pohybovl aktivitu, sistredenie, Uctu a kognitivhe schopnosti.
Vela americkych odbornikov na telesni vychovu by zaradilo bojové umenia do kurikula vyucby, ale

citia sa neschopni viest takuto aktivitu.
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Z minulosti, bojové Sporty predstavovali systém réznych bojovych technik pochadzajucich z
Azie. Niektoré z najpopuldrnejich foriem ( karate, dZudo, tae- kwon- do a aikidd) existuju niekolko
tisic rokov, pricom ostatné su relativhe nové. Farmari a dedincania vyvinuli tieto systémy na svoju
obranu pred utlaéanim vladnucich vrstiev a feudalnym systémom. V modernej dobe je vela bojovych
umeni praktizovanych formou Sportu a sebaobrany (Mitchell, 1984).

Telesna vychova na americkych skolach zvacsila zaujem o bojové umenia v poslednych dvoch
desatrociach. Vela sukromnych skupin zakladalo $koly bojovych umeni, a pre vzrast ich popularity
mnoho fitnes centier v sucasnosti ponuka rézne Skolenia vtejto oblasti. Na doplnenie existuje
mnozstvo video kaziet zameranych na metodolégiu a vyucbu. Preto sa bojové Sporty stali sticastou
systému Skolského vyucovania, ktoré sa Coraz viac osvedcuje ako spravny krok ku vychove nasich

deti.

JAPONSKO

DZudo, Kendo a Sumo su Sporty, ktoré sa bezpodmienecne nachadzaju v kurikule vyucby na
zakladnych skolach. Karate-do bolo najprv vynaté z tejto Struktury pre jeho nejednotnu organizaciu.
No v sucéasnosti, vsak prave karate tvori doleziti cast telesnej vychovy vJaponsku. Popri vyucbe
zakladnych technik na hodinach telesnej vychovy existuju aj mimo ucebné plany, kluby, ktoré sa

venuju detom navstevujucim prvy stupen zékladnej skoly.

Vyucovanie je zaloZzené na 6 moralnych zasadach. Tieto sa, ale velmi tazko daju rozvijat bez

kooperéacie a zaujatia Studentov. A vtomto bode vstupuju bojové Sporty. NielenZe dokazu deti zaujat,
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strhnut svojou ,velkostou”, ale ako jedny z maéla vsebe zahffiaju mordalne atributy, ktoré su tak
bytostne dolezité pre japonskych ludi.
1) podpora respektovania fudskej dostojnosti a Ucty k Zivotu
2) vychova ku snahe zachovat a rozvinut narodné bohatstvo
v podobe tradi¢nych bojovych umeni
"y 3) vychova ku snahe vytvorit demokratickd spoloénost a stat
vychovou deti v duchu mordalnych hodn6t
4) vychova tych, ktori budd tvorit a podielat sa na mierovej
medzinarodnej spolocnosti
5) wvychova ku vytvaraniu si vlastného nezavislého nazoru

6) podpora zmyslu pre mordlku

V Cine su tri zakladné smery vyucovania na prvom stupni zakladnych §kél. Prvy hovori o tom,
Ze treba v Studentoch rozvijat mordlku ucenim o laske k materskej krajine, k jej ludom, manualnej
praci, socializmu a Cinskej komunistickej strane a verejnému majetku. Druhym cielom je dat moznost
Studentom ziskat zdkladné vzdelanie, rozvinit schopnosti v ¢itani, pisani avede, mat socidlne
vedomosti a spravne $tudijné navyky. Tretim cielom je zlepsit telesny rozvoj Studenta. Najmenej
jednu hodinu do dria studenti maju moznost zicastnit sa nejakého typu telesného cvicenia.

Du-Bois Academy — priklad projektu produktivneho ucenia

Poslanim Du-Bois Academy je vyvolat lasku k uceniu medzi Ziakmi a nielen zaoberat sa
uéenim samotnym. Du-Bois prezentuje efektivne ucenie. A ako pomécku naplnit vyznam pojmu
(produktivne ucenie), Du-Bois poskytuje svojim Studentom mozZnost zapisat sa do tried zameranych
na bojové umenia, ktoré im pomahaju ziskat tradicné hodnoty bojovych umeni ako sebakontrola
a disciplina. Du-Bois sa mdze pochvalit obrovskou navstevnostou, ¢o spdsobuje jej kombinovany
vyucovaci systém.

Bojové umenia sa stali sic¢astou vieobecného kurikula vyuc€by. Deti sa stavaju velmi zruénymi
v bojovych Sportoch a umeniach. Pri uceni sebakontroly a discipliny, ktord deti velmi nemaju
v oblube sa prejavili velmi spontanne a otvorene. Je vedecky dokazané, Ze pouZivanie bojovych
Sportov v telesnych vychovach je viac nez len ucinné. Deti na prvom stupni zédkladnych skol si velmi
lahko vytvaraju nové navyky, ktoré sa neskér pozitivne odrazaju v ich Zivote. Preto je velmi dolezité

zacat stym v nizkom veku. A i ked sa azijské krajiny povazuju za kolisku bojovych umeni, ich
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zaradenie do vyucby je novym prvkom, ktory sa ale velmi rychlo uplatiiuje pre jeho viditelné

a pozitivne ucinky.

RUSKO

V Rusku koniec 20. storocia predznamenal velké zmeny v pristupe k primarnemu vzdelavaniu,
ktory bol zaloZeny na radikdlnych zmendach urcujucich priority v novych, vseobecnych cieloch
vzdeldvania. Niektoré vzdelavacie Standardy zakladnych $kol boli prepracované do dvoch stupnov:
povinné obsahové minimum (stupen obsahovej prezentacie) a na stupen, kde sa Student pripravuje
sam. Zakladnymi cielmi telesnej vychovy v Rusku je podpora zdravia, fyzicky rozvoj a zlepSovanie
pracovnych schopnosti Ziakov, rozvoj ich vyssich mordalnych kvalit, posilnenie myslienky, Ze zdravie je
iba jedno, rozvoj a podpora potrieb pre systematické aindividudlne fyzické cvicenia, poskytuje
vedomosti v ohlade na hygienu a medicinu, poskytuje pomoc pri porozumeni dolezitych informacii
pre fyzickd kultdru a Sport, podporuje rozvoj individualnych kvalit deti.

Velky ndrast zaznamenalo zaradenie bojovych Sportov do vyucby, comu predchadza i
spominané vzdelavanie ucitelov. KedZe ide o novy trend vo vyucbe, nie je mozné podat studentom
postacujuce informacie bez toho, aby sam ucitel nebol v tejto oblasti vzdelany. Bojové Sporty su
velmi vdacnym artiklom, pretoZe ponukaju studentom Siroké spektrum pohybov a navySe obsahuju
v sebe ideu, ktord ich motivuje a napifia. Ruski ucitelia ich zase velmi radi pouZivaju, lebo maju
minimalnu pracu s tym, aby zaujali Studenta. Bojové umenia vzdy boli lakadlom pre deti, nehovoriac

o ich pozitivnych vplyvoch na komplexny vyvoj osobnosti dietata.

NEMECKO

V Nemecku maju jednotlivé regidny rozdielne plany aprogramy telesnej vychovy na
zakladnej skole. Ale ich spoloénym a zakladnym prvkom je pomoc detom pri ziskavani novych
skusenosti so Sportom, dynamikou a socidlnymi situaciami, rozvoj ich psychickych schopnosti,
udrZiavanie a ndrast radosti z motivacie, cviCenia, hry a Gcasti v Sporte. Bojové Sporty, ako aj mnohé
iné s nimi suvisiace odborné ¢innosti zaznamenavaju hojnu Gcéast na hodinach aradost z telesnej
vychovy v Nemecku. Bojové $porty spifiaju nasledujice ciele: ziskavanie okamzitych telesnych,
osobnych a materidlnych skusenosti, ktoré su adekvatne pre deti, Ucta, sebakontrola arozvoj
moralnych hodnét u deti. Rozvoj vo vyucbe telesnej vychovy nastal az na konci 20. storodia, ¢o

znamena, Ze implementacia bojovych Sportov do kurikula vyucby v Nemecku je velmi mlada. Napriek
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tomu indikatory a rézne Studie ukazuju, Ze bojové Sporty su jednym zo Sportov, ktoré maju najvacsiu

odozvu u deti ale aj pedagdgov.

SKOTSKO

Skoétsky 8kolsky systém zaviedol implementdaciu $pecializovanych vyucovacich hodin so
zameranim na Upoly do tyZdenného ucebného planu ako vyberovy predmet, uréeny pre konkrétnu
skupinu Ziakov, ktori sa tychto hodin zucastriovali dobrovolne. V nasom ponimani iSlo o dotaciu
v podobe jednej vyucovacej hodiny za tyzden v ramci vyucovania, vedenu Specializovanym
inStruktorom na bojové umenia a Sporty. Na zaklade zaujmu cielovej skupiny Ziakov boli vytvorené
Specializované triedy so zameranim na vyucovanie bojovych umeni a Sportov.

Program inspirujticeho poradenstva zaloZzeného na bojovych Sportoch

(InSpire Guidance - Based Martial Arts Program) Tento Program bol zrealizovany v 1. — 12.
stupni vybranych $kol v Skdtsku so vzorkou Studentov, ktori sa spajali s nasilim, aktori boli
predmetom vykoristovania. Program poskytuje Ziakom pristup k jazyku nenasilnej konfrontacie a
umozfiuje im vidiet konflikty ako proces s viacerymi potencionalnymi vystupmi. Tento typ instrukcii
mozZe vyriesit lepsie prispdsobenie sa konfliktom avyvoj socidlnejSej cesty vyjadrenia a rieSenia
odlisnosti v socidlnych skupinach.

Ziaci dokonalejsie rozvijaju ich potencidl prostrednictvom ucenia sa tradi¢nych disciplin
bojovych umeni v sicasnom vzdeldvacom ramci. Bohatd histdria asila hodnét odovzdavana cez
ucenie ,,Do” (Cesta — filozofia bojovych umeni), kombinovana s telesnymi cviceniami, komunika¢nym
tréningom rozvija mysel, telo i ducha Ziaka.

Hlavné ciele Skétskeho programu:
+* zvySenie sebalcty a spokojnosti v interpersonélnych vztahoch;
“* zniZenie depresie;
+» zlepsenie zrucnosti v rieseni konfliktov;
% zlepsenie kritického myslenia;
++ lepsie vztahy s rodi¢mi a ostatnymi autoritami;
+» zlepsenie kontroly impulzivnosti;
% rozsirenie perspektivy v komunikacnych rolach a sily vo vztahoch.
Program podporuje ciele Skoly ako je znizenie nasilnych incidentov, zvysenie sustredenia
Studentov a zniZenie absencii. Vyuziva kombinaciu telesnych disciplin v podpore psychologickych,

kognitivnych a behavioralnych technik a ich integraciu do kurikula vyucby. Program integruje
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nesutaznou formou, bojové Sporty a umenia do kurikula vyuéby. Triedne kurikulum sa sustreduje na
rozlicné etické zasady bojovych 3Sportov ako je sebaovladanie, vytrvalost, sebaidentifikacia,
zodpovednost a kvalita. Toto zaradenie do kurikula formuje hodnotovl liniu medzi objektivnym

vedenim a posilnenim pozitivneho spravania sa Ziakov v triede.
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2 PRIPRAVNE UPOLY

2.1 CHARAKTERISTIKA A KLASIFIKACIA

Jednym tematickym celkom v sucasnych osnovach, ktory ma svoje vyrazné osobitosti
z pohladu vychovno-vzdeldvacieho procesu v telesnej vychove su Upoly. Podla Bartika, (1996, 2001)
by sme s vyu¢ovanim Upolov mali zacat uz na prvom stupni zakladnej Skoly. Ako najvhodnejsia forma
sa javi forma hrava v podobe pripravnych tpolov.

Pripravné upoly predstavuju pomerne jednoduché telesné cvicenia tpolového charakteru,
ktoré mézu Ziaci ihned’ uskutocriovat bez toho, aby nacvicovali techniku. Tieto cvicenia maju sutazny,
zabavny, herny i bojovy charakter. Pri cvicebnom vykone ide o vitazstvo jednoduchym spésobom, celd
cinnost (spbsob a priebeh) je urcend jasnymi a jednoduchymi pravidlami.

Je doleZité si uvedomit, Zze pri siéasnom spOsobe Zivota — ked' sa deti, mlddez v mnohych
pripadoch maélo zaoberaji a zaujimaji o pohybové aktivity (Sebrle, 1998; Miklankova, 2001;
Vladovicova-Novotna, 2005), pricom viaceré vyskumy poukazuju na zvySené psychické vypatie
Ziakov v skole, je doleZité pre nich hladat nové, zaujimavé pohybové aktivity s cielom zvysit zaujem
Ziakov o telesnu vychovu. Pripravné Upoly su ztohto pohladu idedlnym prostriedkom, nakolko hra
a hravé c¢innosti su pre Ziakov najprirodzenejsim i najvyznamnejsim vychovnym prostriedkom pricom
svojim aktérom prinasaju najma radost a zabavu.

Pri vykonavani pripravnych Upolov Ziakov delime na Utocnikov a obrancov. Ide tu o utoc¢nu
alebo obrannd ¢innost, ked sa obidvaja superi usiluj o prekonanie odporu
a dosiahnutie vitazstva. Uréenie Utocnika a obrancu ma svoje opodstatnenie pri organizacii cvicenia,
pretoze umozriuje cviéencom sustredit sa len na Utoc¢nu alebo len na obrannd ¢innost. Vacsie naroky
na cvi¢encov vznikaju pri tych cvieniach, pri ktorych uz nerozliSujeme ulohy cvicencov. Cvicenec je
stucasne Utocnikom aj obrancom.

Pripravné Upoly su velmi vhodné aj pre chlapcov a dievcatd, lebo im umozZiujd osvojit si
zakladné zrucnosti a navyky a su vstupnou branou do sSportovych uUpolov a sebaobrany. Pripravné
Upoly tiez umoznuju ziakom, aby ziskali zaciato¢né informacie o ¢innostiach pri vzajomnom strete so
superom (Utocnikom), napr. udery, pdady apodobne, o pocite porusenia astraty stability
spolucvicenca — sUpera, o technike a taktike boja, ako aj o psychickej priprave na boj a stretnutie.
Ziaci tie? ziskavaju informdcie ospravnej technike dvihania, nosenia a spus$tania bremien
a o zakladoch padovej techniky, ktora je doleZitd ako prevencia pred Urazmi v beznom i Sportovom

Jivote kazdého obéana (Bartik, 1999; Durech, 2000; Roubicek, 1984).
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Durech akol. (2000, 2003) aFojtik (1990) rozdeluju pripravné (zikladné) UGpoly podla

charakteru pohybovej ¢innosti nasledovne:

upolové pretahy upolové pretlaky

Pripravné upoly

upolové odpory upolové hry

Obr. 1 Klasifikacia pripravnych tpolov

Pretahy - sUpera premiestriujeme alebo ho len vychylujeme smerom k sebe. Sila pretahu
posobi vidy v smere od slpera, sily siperov posobia teda od seba prevazine v priamom smere. Cvici
sa najcastejSie v postojoch, menej v klaku a v sede, popripade v lahu. Pretahuje sa cez urditd
vzdialenost, alebo za stanovenu hranicu - métu, pretahovanim sa tiez usiluje o vychylenie supera, t.].
o dosiahnutie zmeny jeho postoja ¢i polohy tela. Pri pretahoch sa cvitenec méze usilovat aj o zmenu
polohy iba niektorej ¢asti tela stpera (zvlast pazi a ndh) (Roubicek, 1984).

Pretlaky - supera premiestriujeme alebo ho len vychylujeme z pévodného miesta smerom od
seba. Sila cvi¢enca p6sobi vidy v smere k slperovi, najcastejsSie vpred, ale aj vzad. Pri pretlakoch
prichadzaju do uvahy i smery do stran, hore a dolu. Vykon pretlacania je pre obidvoch cvicencov
rovnaky, no treba urcit, ¢i obaja cvicenci Utodia, alebo ktory cvicenec len Gtodéi a ktory sa len brani.
Pretlaca sa najCastejSie v postoji, klaku, sede, menej v drepe a v lahu. Ide o pretlac¢anie na uréenu
vzdialenost, za uréent hranicu - métu, o dosiahnutie zmeny postoja alebo polohy tela alebo ¢asti tela
supera.

Odpory - pri nich branime urcenej ¢innosti slpera, jeho uréenému vykonu. Ide o pretahy
a pretlaky pri rychlych prechodoch a vo vzdjomnych kombinaciach, striedavé a nepravidelné
uskutoénované tahania a tlacenia v réznych smeroch. K jednoduchym cviéeniam priddvame
i pohybové a vykonnostne narocnejsie stretnutia. Tu uz pouZivame vhodné a jednoduché bojové
prostriedky, ktoré uplatriujeme pri Sportovych Upoloch (zasiahnut niektord cast superovho tela
Castou tela alebo nacinim; premiestnit sipera alebo zmenit polohu jeho tela alebo ¢asti tela uréenym
spbsobom; udrzat stpera v uréenej polohe za urdity ¢as a pod.). Uskutoériujeme ich v postoiji, klaku,

sede, lahu. Ulohy cvi¢encov mézu byt rovnaké, no zvacsa byvaju rozdielne.
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Upolové hry - su kolektivne telesné cvicenia. Ide aj o stretnutie vo vacsich kolektivoch. Patria
sem rézne motivované, sutazivé stretnutia uskutoénujlce sa v jednej alebo i vo viacerych vzajomne
superiacich skupinach. Tu sa jednotlivé druhy pripravnych Upolov vyuZivaju Ucelovo, uplatiuju sa a
vystupuju ako prostriedky na dosiahnutie uréeného vykonu, obycajne na splnenie ulohy urcenej
pravidlami. Treba vsak dodrziavat urcené pravidla.

Podla spdsobu a priebehu stretnutia ovplyvneného samostatnou, spolocnou ¢i sucasnou
Upolovou ¢innostou cvi¢encov sa modzu rozdelit podla Roubicka (1984) do troch zakladnych typov.

Upolové hry sa organizuju ako:

sutaze jednotlivcov

kde vsetci Ucastnici suasne a navzajom bojuju medzi sebou a kazdy z nich sa usiluje o vlastné vitazstvo,
popripade o najlepsi vysledok a umiestnenie. Vacsinou sa bojuje do urceného ¢asového limitu, niekedy
az do rozhodnutia - do doby, ked' najlepsi jednotlivec ako prvy spini stanovendu, pre vsetkych hracov
rovnaku ulohu;

stretnutie druzstiev - pri ktorych spolupracuje cela
skupina

kazdy jej ¢len sa zapdja v prospech svojho celku. Spoluhraci - spolubojovnici si m6Zu vzajomne aj
pomahat, vSetci sa usiluju o vitazstvo svojho kolektivu. Niektoré stretnutia tohto typu preberaji herny
charakter, bliZia sa k $portovym hram s uplatiovanim povolenych tpolovych ¢innosti. Ulohy stiperov
pri tychto hrach byvaju prevazne rovnaké, mézu vsak byt aj odlisné;

stretnutie druzstiev - kde dochadza k samostatnych
a stanovenym stretnutiam

mensie skupinky, alebo kazdy ¢len kolektivu bojuje sam, bez pomoci ostatnych: dosiahnuty
vysledok sa zapocitava druzstvu, ku ktorému patri. Stretnutia v jednotlivych skupinkach i
dvojiciach prebiehaju najcastejsie stcasne, cvicebné Glohy siperov moézu byt odlisné.

Jednou zo zloZiek pripravnych zdkladnych Upolov je osvojovanie techniky padov a techniky
dvihania, nosenia a spustania cvi¢encov a bremien.
Cvicenie pripravnych Upolov je zvacsa velmi efektivne, Ziaci s po cely cas ich vyucovania

v neustalej aktivite. Preto je délezité sledovat ich unavu, ktord moéze mat zaporny vplyv na techniku
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a taktiku vlastnej ¢innosti. Do popredia vstupuje celkova bezpecnost aktérov, ktora sa skvalitriuje
rieSenim organiza¢ného zabezpecenia (Bartik, 1999; Fojtik, 1990).

Pomerne velké mnoiZstvo jednotlivych foriem pripravnych upolov dovoluje, aby si kazdy
ucitel zvolil, vytvoril alebo prisposobil také formy, ktoré zodpovedaju stupnu telesného a dusevného
rozvoja ziakov a materidlnym podmienkam Skoly. Vyberom cvi¢eni je mozné menit objem a intenzitu
zataZenia a zamerania na rozvoj pohybovych schopnosti. Intenzitu mozno zvaésit volbou cviceni,
napr. rychlostného charakteru, objem zvysenim poctu opakovani a zaradovanim cvicenia s va¢sim
zastupenim poZziadaviek na silové schopnosti.

Ucitel, ktory nezaraduje do vyucovacich hodin telesnej vychovy pripravné Upoly,
ochudobriuje ich obsah, nakolko nerozvija u Ziakov niektoré zrucnosti a schopnosti, ktoré nie je
moziné dosiahnut inymi prostriedkami (Fojtik, 1990; Durech, 2000; Bartik, 1999; Adam¢ak, 2004;
Reguli, 2005).

V zmysle pedagogicko-organizanych pokynov na 3kolsky rok 2008/2009 v zaujme
komplexného formovania osobnosti a zdravého vyvinu Ziakov je mozné v ramci tvorby Skolskych
vzdeldvacich programov vyuzit priestor na zvySenie hodin telesnej vychovy podla podmienok Skoly
a regionu. Tato skutocnost dava priestor na $irSie vyuzivanie tak oblUbenych aktivit akymi sd hry

a hravé cinnosti na zakladnych skolach medzi ktoré pravom patria aj pripravné upoly.

2.2 MIESTO PRIPRAVNYCH UPOLOV V SKOLSKEJ TELESNE)J
VYCHOVE

S vyucovanim pripravnych Upolov zac¢iname az vtedy, ked' Ziakov uz dobre pozname (Fojtik;
1990). Jednotlivé cvicenia je dolezité vhodne premysliet, energicky riadit a dosledne dodrZiavat
pravidla. Hladisko bezpecnosti by malo byt na prvom mieste (napr. v blizkosti Ziakov nemaju byt
Ziadne prekazky, na ktoré by mohli narazit a pod.), z ktorého ma podla Bartika (1996) aj mnozstvo
ucitelov strach - mnozstvo ucitelov sa obava zvySenej Urazovosti a vyskytu réznych druhov zraneni.
Vysledky Adamcaka (2002) vsak poukazuju na skutocnost, Zze pri doslednej organizacii Upolovych
cviceni zo strany ucditela a dokladnom vysvetleni jednotlivych pravidiel, nedochadza pri upolovych
cviceniach a hrach k zvysenej Urazovosti na hodinach telesnej vychovy.

Pri realizacii pripravnych Upolov uditel vedie Ziakov k velkému bojovému snazZeniu, avSak
na druhej strane potlac¢a bezohladné zakroky. Vyucujuci venuje pozornost aj primeranej vzdialenosti
cviciacich od stien. Cvicenia v dvojiciach uskutocnuju Ziaci bud priamo na podlahe telocvi¢ne alebo

na Zinenkach, v zavislosti od charakteru cvicenia.
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Vekové ohranicenie vyuZivania pripravnych Upolov na hodinach telesnej vychovy je Siroké —
od prvého stupna zakladnej skoly aZ po Ziakov strednych 3kél. Daju sa fahko naucit, upravit tak, aby
vyhovovali kazdému podla fyzickych a psychickych dispozicii a aktualneho stavu cviciaceho (Slizik,

2008).

Pripravné Upoly mbZzeme zaradovat do vSetkych ¢asti vyucovacej hodiny:

pripravna

cast
zaverecna

cast

HODINA TELESNEJ VYCHOVY
S VYUZITIM PRiIPRAVNYCH UPOLOV

Do pripravne]j a hlavnej ¢asti hodin s vhodné cvicenia dynamické, naroc¢nejsie na pozornost
a rychlost. Ak ich chce ucitel zaradit do zaverecnej Casti, treba, aby cvicenia vybral starostlivejsie,
aby nebol naruseny ciel zdverecnej Casti. Do zaverecnej Casti je vhodnejSie zaradovat cvicenia
statické bez narokov na rychle premiestriovanie, silu a rychlost. Z aspektu vekovych osobitosti Ziakov
mladsieho Skolského veku ma byt cas trvania jednotlivych cviceni v pripravnej a hlavnej casti
vyucovace] hodiny 20 - 30 sek., pretoze ide o cvitenia rychlostno-silového charakteru vykonavané
v anaerdbnej zdne metabolického krytia energetického vydaja.
Aplikaciou vhodne zvolenych pripravnych Upolov, si Ziaci na hodinach telesnej vychovy
osvojuju nové vedomosti a formuju pohybové zrucnosti hravou formou, ktoré zanechaju v Ziakoch
pozitivny zazitok. Tieto zazZitky sa potom spajaju so skolou, so skolskym kolektivom a pomahaju tak

utvarat vztah deti k Skole i k uéeniu ale aj k ipolovym aktivitam.

2.3 VYUZITIE TELOCVICNEHO NARADIA A NACINIA
PRI UPOLOVYCH HRACH

Velkou vyhodou pripravnych Upolov je, Ze k ich realizacii netreba osobitné, Specialne

zariadenia a nacinie. Velmi dobre ich mozno vykonavat v prirode, na ihrisku, v nezariadenych
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priestoroch, na snehu, v plytkej vode, v piesku a pod. (Durech, 2000). S vyuZitim rdznorodych
pomdcok mobzieme pripravné Upoly pre Ziakov zefektivnit a spestrit. V mnohych pripadoch ich
mozeme modifikovat - na tento Ucel mbézeme pouzit bezné telocviéné naradie a nacinie.

Lavicky maju v telesnej vychove Siroké uplatnenie, nakolko na nich mézu cvicit jednotlivci ale
aj skupiny, su lahko prenosné. Poskytuji mnoZstvo kombindcii sinym telocvicnym naradim. Do
Skolskej telesnej vychovy ich po prvykrat zaviedol P. H. Ling.

Samotna dizka lavigiek sa v su¢asnosti pohybuje od 180 cm do 360 cm. Pri vybere vhodnych
lavi¢iek by sme si mali vSimnut aj dalSie rozmery lavicky — najmé Sirku hornej dosky ale aj vysku
lavicky. Najma hornda doska lavi¢ky by mala byt hladka a neporusena.

Priklad:

Boj o vychylenie z rovnovdhy na lavicke

Popis hry: Dvojica Ziakov stoji ¢elom k sebe na lavicke obrdtenej uZsou stranou hore.
Tahanim, stréenim sa kazdy snaZi druhého vychylit z rovnovdhy a dosiahnut, aby super bol nuteny
zoskocit z lavicky na zem.

Obmena: lavicka je obrdtend sirsou stranou hore a Ziaci na nej stoja na jednej nohe.

Svihadlo je dal$im vynikajicim prostriedkom, ktoré méze spestrit a obohatit stre¢ingové
cvicenia, nakolko nie je finanéne narocné. Je vhodné na rozvoj pohybovych schopnosti a telesnej
zdatnosti nielen v telesnej vychove na ZS, ale i v tréningovych jednotkach. Toto nécinie sa da vhodne
vyuzit v jednotlivych ¢astiach, alebo v celych hodinach kondiéného zamerania.

Priklad:

Pretahovand vo stvorici

Popis hry: Stvorica drZi zviazané dihé svihadlo do tvaru §tvorca a kaZdy sa usiluje pretiahnut
supera tak, aby dosiahol métu 2m vzdialenu od rohu Stvorca v smere uhlopriecky.

Palice (tyce) predstavuju jedno z najstarsich telocvicnych nacini, vplyvaju na spravne drzanie
tela a rozvoj kinesteticko-diferenciaénej schopnosti a priestorovo-orientaénej schopnosti a kibovej
pohyblivosti. Ich velkou vyhodou je to, Ze nie su financne narocné. Pri cviCeni stredingu moZzeme
vyuzit aj ich modifikacie — rukovat z metly, alebo si ich mdzeme aj sami vyrobit. Samotna dizka palice
moze byt rozna (kratke, dlhé) a cvicit s fou mdzeme jednorucne alebo obojruéne. Drzat ju mozeme
podhmatom, nadhmatom, dvojhmatom a cvi¢ime s nou v Celnej, bo¢nej a vodorovnej rovine, ¢o dava
cviéeniam dostatoénl pestrost. Pri cviceniach palice mézu sluZit aj ako prekazka, ¢i opora
jednotlivcov alebo dvojic. Zaujimavou novinkou su pruzné tyce — aerobar.

Priklad:

Preval protivnika na chrbat

Popis hry: Dvaja hrdci sedia oproti sebe tak, Ze sa navzdjom dotykaju prstami na nohdch.

V ohnutych laktoch a pod ohnutymi kolenami stupera obaja drZia palicu. Na znamenie ucitela sa obaja
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snaZia jeden druhému navzdjom podstrcit chodidld pod jeho nohy. Tlakom paZi a chodidiel
podsunutymi pod nohami stipera smerom hore sa snaZia printtit supera, aby sa prevalil na chrbdt.
Podla slovnika cudzich slov termin ,,medicimbal“ predstavuje tazkd plnent loptu. Ide o jedno
z najstarsich, ale dodnes ¢asto pouZzivanych gymnastickych nacini. Technoldgia vyroby je v sicasnosti
réznoroda:
< medicimbalovd lopta z pravej hovddzej koZe - povodna technoldgia plnenia pieskom a kidelmi
v kombindcii s modernou koZou vyborne spiiia poziadavky viacerych $portovych odvetvi aj v

sucasnosti;

< medicimbalovd lopta zo syntetickej koZe na bdze PUR. Vnutornu vrstvu tvori podlep z reznej

tkaniny. Napln vnutornej Casti lopty tvoria zdravotne nezdvadné produkty ako drveny korok,

FR e

«» kombindcia medicimbalu a jednorucnych ¢iniek (ide o lopty s gumovym povrchom, ktoré maju

klasy kukurice, textil, usen, styropor, ekostyrén apod.

* plné gumové lopty — heavymed — rbznych farieb.

lahko uchopitelné otvory pre ruky s farebnymi znackami pre ich rychle rozlisenie;

Vo vsetkych pripadoch existuje Siroka $kala velkosti (od 6,5 cm aviac) a hmotnosti
jednotlivych plnych l16pt (od 0,5- 5kg a viac).
Samotna hmotnost plnych [6pt musi vSak zodpovedat veku Ziakov, ich telesnej a technickej

vyspelosti. Pre mladez do 14 rokov a pre Zeny stredného veku pouzivame 1-2 kg plné lopty, u 15-17
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ro¢nych chlapcov 3-4 kg pIné lopty, u dievcat rovnakého veku 2-3 kg. V Specidlnej Sportovej priprave
je mozné poutzit aj pIné lopty tazsie ako 5kg.

Priklad:

Boj o loptu

Popis hry: Hrdcov rozdelime do dvojic, pricom jeden z dvojice hrdcov klaci uprostred Zinenky,
hlavou k jej dihSej strane a zalahne pinu loptu hrudou. Zo strdn ju pridrZiava rukami (predlaktia na
zemi) a md za ulohu ju udrZat. Druhy hrdc¢ sa nad nim skldria v strehovom postoji s rukami na jeho
chrbte, na signdl sa snaZia ¢o najskér zobrat loptu prvému tak, Ze sa snazZia ju ¢o najskér poloZit na
bok a tak si ulahcit uchopenie lopty. Tento zdpas o loptu méZeme tieZ limitovat ¢asom, napr. 30
sekundami. Hracdi si pocitaju, kolkokrat ziska ttocnik loptu, potom nasleduje vymena uloh.

V Skolskej telesnej vychove na vsetkych stuprioch $kol by Zinenka mala patrit medzi zdkladné
telocvicné vybavenie. Cvicenim na koberci, karimatkach alebo inych nahradnych podlozkach (v
Skolach s nedostatoénym materidlnym vybavenim ) si pri niektorych cvikoch méZzeme spdsobit rozne
poranenia a Urazy.

V skolach sa v su¢asnom obdobi nachadzaju réznorodé Zinenky - v sirkach od 100 do 200 cm,
v dizkach od 140 a7 300 cm a v hribke od 4 a7 20 cm, ktoré st naplnené a potiahnuté rozmanitym
materialom ( molitan, koza koZenka, platno, PVC a pod.).

Medzi najvhodnejSie z hladiska telovychovného procesu mézeme zaradit viacucelové
gymnastické Zinenky vyrobené z vysoko odlahceného polyetylénu, ktoré vyborne izoluju chlad od
podlahy, su lahko umyvatelné a nenasiakavé. K dalsim prednostiam tychto Zineniek patri velka
farebna skala a protisklzovy povrch.

Priklad:

Rozbal skrcenca

Popis hry: Na Zinenke, je jeden z dvojice hrdacov zbaleny v lahu do polohy ,skréenca”. Druhy
z dvojice sa ho snaZi ¢o najrychlejsie celého rozbalit. Zdsadou je, Ze ta koncatina alebo cast tela, ktord
bola natiahnutd protihracom, nesmie byt opdt pokréend. Je zakdzané skrabanie, alebo stlacanie
bolestivych miest a pod. Dovolené je uplatnit len silu. Zaznamendvame cas, za ako dlho bol prvy
,rozbaleny ,, alebo do akej miery bol ,,rozbaleny” za urcity cas.

V poslednom obdobi sa pojem fitlopta spaja s pomockou, s ktorou sa stretdvame coraz
CastejSie nielen v rehabilitacnej telesnej vychove, ale aj vo fitnes centrach, rekreacnej a skolskej
telesnej vychove (Bartik-Juraskova, 2004) . Okrem toho si fitlopta nasla aj svoje miesto
v tréningovych programoch vrcholovych Sportovcov (Vyboh-Téth, 2003), ale aj cvicenia s fitloptou
v tehotenstve su stéle popularnejsie. Fitlopty (Kyselovicova, 1997) boli po prvykrat pouZité v roku
1965 vo Svajciarsku, kde fyzioterapeuti pomocou nich cvicili s detmi, ktoré boli po mozgovej obrne.

V su¢asnom obdobi je ponuka fitlopt na nasom trhu Sirokd (obr.3) — vyrobcovia ponukaju lopty



............................................................................................................................ Pripravné upoly

s roznou farbou, tvarom (gulaty, elipsovity a i.) a velkostou (najcastejSie rozmery st 45 cm, 55 cm, 65

cma 75 cm).

Obr. 3 Druhy fitlopt

AN

Niektoré lopty maju drziaky, drobné masazne vystupky, vo vnutri gulocky (farebné gulocky sa

vo vnutri viria pri pohybe lopty), vyrobené su aj fitlopty pre nevidiacich (lopta ma vo vnutri akustické
guldcky).

Priklad:

Sumo

Popis hry: Na zemi vyznacime tri rovnobezné Ciary dlhé tri metre. Dvaja hrdci sa postavia na
strednu Ciaru ¢elom oproti sebe, pricom kaZdy z hracov ma jednu fitloptu. Fitlopty si vzdjomne opru
oproti sebe a pokusaju sa jeden druhého vytlacit za koncovu Ciaru. Hrdme na dohodnuty pocet
vitazstiev.

Ribstol (rebrina) naradie Svédskeho povodu (Sirky asi 1 m, vysky 3 m s prieckami 8-10 cm od
sebe vzdialenymi) predstavuje vybornu strecingovi pomocku, nakolko pri mnohych cviceniach sluzi
ako opora pre jednotlivé Casti tela a jeho celku. Pri samotnych cviceniach na rebrine sa o nu mézeme
opierat, stat, viset sediet alebo leZat pri nej. V siéasnosti je ponuka rebrin Siroka a popri drevenych
rebrindch su novinkou na trhu najma univeralne kovové rebriny (obr.5), ktoré su odolné vysokému

namahaniu, maju nastavitelné Gchyty a je mozné ich rozobberat.

Obr. 5 Kovova rebrina

Priklad:
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Suboj tarzanov

Popis hry: Dvaja hrdci sutaZia na jednej rebrine o to, kto prvy vylezie na vrchol ako prvy. Je
zakdzané supera udierat, kopat, resp. inak hrubo poranit supera.

Okrem vyssie popisanych nacini a naradi mézeme vyuzit aj iné telocviéné naradie a nacinie
(Svédska debna, gumenny expander, stuhy a pod.), pripadné iné pomocky, ktoré povodne neboli
urcené na Upolové hry- stolicka, st6l, uterdk opasok a pod.

Vyuzitim rbznych cviéebnych pomécok tak mbzeme prispiet nielen kvyssej efektivite

jednotlivych cviéeni, ale zdrovernn mbézeme u Ziakov zvysit aj oblibenost pripravnych Gpolov.

2.4 ZASOBNIiK CVICENI

2.4.1 Zasobnik cvi¢eni — upolové pretahy

Pretahovanie za pazu

Pomacky: Ziadne
Popis: dvojica Ziakov stoji celom k sebe v bojovom strehu na dosiahnutie. Podaju si favé ruky

a snazia sa pretahovat sipera o 2 m dozadu. V3etky cvicenia uskutoéfiujeme i na druhd stranu.

Pretahovanie za obidve paze

Pomacky: Ziadne

Popis: cvicenie je podobné predchadzajicemu s tym rozdielom, Ze si podaju obidve ruky.

Pretahovanie za siju

Pomacky: Ziadne
Popis: dvaja Ziaci su v podrepe vykro¢nom favou, c¢elom k sebe, priloZia lavu ruku dlafiou na

Siju sUpera, pravu si daju vbok. Kazdy sa snazi o pretiahnutie sipera o 2 m dozadu.

Pretahovanie zahdkovanim lakta

Pomadcky: Ziadne
Popis: dvojica zZiakov klaci ¢elom k sebe, obaja Ziaci si vzajomne zahakuju pravy laket. Na

povel sa snazia pretiahnut sipera dozadu k méte vzdialenej 1 m.
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Pretahovanie za nohu a pazu

Pomacky: Ziadne
Popis: dvaja Ziaci stoja celom proti sebe na pravej nohe, favl prednoZia. Podaju si pravé ruky,
lavou rukou kazdy uchopi dolnd koncatinu stpera nad ¢lenkom. Poskokmi na pravej, tahanim za

dolnu koncatinu a pazu sa snazia pretahovat jeden druhého o 2 m dozadu.

Pretahovanie bokom k sebe

Pomacky: Ziadne
Popis: dvaja Ziaci stoja pravym bokom k sebe, pravé paze zahakuju v laktoch a pretahuju

supera o 2 m vlavo. Pravé dolné koncatiny maju pritom skrizené v kolenach.

Pretahovanie so Svihadlami vo vzpaZeni

Pomacky: svihadlo pre dvojicu
Popis: dvaja Ziaci si navzajom prevlecu Svihadla, ktoré su zloZzené na polovicu. Postavia sa
chrbtom k sebe, vzpazia s vystretymi Svihadlami. Na povel sa snazia pretiahnut sipera 02 m bez

vacsieho zaklonu v pase.

Pretahovanie plnou loptou

Pomaocky: plna lopta pre dvojicu
Popis: dvaja Ziaci stoja ¢elom oproti sebe. V predpaZzeni drzia spolo¢ne plna loptu. Na povel

sa kazdy snazi pretiahnut sipera na urcent vzdialenost.

Pretahovand vo Stvorici

Pomdcky: lopta, Svihadlo
Popis : Stvorica drZi zviazané dlhé $vihadlo do tvaru $tvorca a kazdy sa usiluje pretiahnut

supera tak, aby sa zmocnil lopty, leZiacej na podlahe asi 2 m od rohu Stvorca v smere uhlopriecky.

Boj o pretah z pripaZenie do upaZenia

Pomadcky: Ziadne

Popis: dvaja Ziaci stoja tesne oproti sebe. Prvy Ziak stoji v miernom stoji rozkrocnom a paze
ma v pripazeni. Druhy Ziak ho chyti za zapastie a tahom sa snazi dostat jeho paze do upazenia.

Obmeny:

Uvedené cvicenie vykonavame v klaku.
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Pretahovanie v trojiciach

Pomacky: Ziadne

Popis: Ziaci sa rozdelia do rovnako zdatnych trojic. Bojisko vyznacime dvoma rovnobeznymi
Ciarami, vzdialenymi od seba 6 m. Do stredu medzi tieto linie sa postavia 2 dvojice celom proti sebe.
Kazdé vytvori spojeny zastup - druhy chyti prvého za boky, treti druhého. Prvy z trojic sa drZia za ruky.
Na signdl sa trojice zacnu pretahovat trojica, ktora je siperom pretiahnuté za ich Ciaru, alebo sa

v boje roztrhla, prehrava.

2.4.2 Zasobnik cvi€eni — tpolové pretlaky

Pretldcanie palicou

Pomacky: palica pre dvojicu
Popis: Dvaja superi stoja medzi dvoma ciarami, vzdialeni od seba Styri metre, ¢elom oproti

sebe a spolo¢ne drZia ty¢. Na znamenie sa snazia sUpera vytladit za Ciaru.

Nech super vstane

Pomacky: palica pre dvojicu
Popis: dvaja hraci sedia oproti sebe tak, Ze nohy maju lahko pokréené (dotykaju sa vzajomne
prstami chodidiel) a medzi sebou drZia palicu. Jeden drzi palicu zvon a druhy zvnutra. Na pokyn

vyucujluceho sa snazia tahom prinutit druhého, aby vstal. Hrame na dohodnuty pocet zapasov.

Preval protivnika na chrbdt

Pomadcky: palica pre dvojicu

Popis: dvaja hraci sedia oproti sebe tak, Ze sa navzajom dotykaju prstami na nohach.
V ohnutych laktoch a pod ohnutymi kolenami stpera obaja drzia palicu. Na znamenie veduiceho sa
obaja snazZia jeden druhému navzdjom podstréit chodidld pod jeho nohy. Tlakom paZi a chodidiel

podsunutymi pod nohami siipera smerom hore sa snazia prinutit sipera aby sa prevalil na chrbat.

Pretldéanie dlariami do pliec

Pomacky: Ziadne
Popis: dvaja Ziaci zaujmu lavy streh ( ksuperovi otoceni favym bokom ), obidve ruky si

vzajomne poloZia na plecia spredu. Na signal sa kazdy snazi pretlacit sipera o 2 m dozadu.
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Boj na Ciare

Pomacky: Ziadne

Popis hry: dvojica Ziakov stoji celom k sebe na ciare v podrepe vykro¢nom, chodidla za sebou.

Tlakom ruky na koleno supera sa kazdy snazi vychylit druhého tak, aby jeho chodidlo (chodidld)

zmenilo postavenie na Ciare. Kto je prindteny vykrocit mimo Ciaru, prehral.

Pretldcanie v sede chrbtami k sebe

Pomacky: Ziadne
Popis: dvaja Ziaci sedia chrbtami k sebe, opieraju sa chodidlami o podlozku, rukami tiez.

Na signal sa snazia pretladit sipera o 2 m dozadu. Panva musi byt stale v kontakte s podlozkou.

Pretldcanie panvou

Pomdcky: Ziadne
Popis: dvaja Ziaci stoja chrbtami k sebe na vzdialenost 20 cm v miernom stoji rozkro¢nom.

Kazdy sa snazi predkolenim, narazenim panvy vychylit druhého zrovnovahy a prinatit ho

k vykroceniu.

Pretldcanie ¢elom

Pomacky: Ziadne

Popis: dvaja Ziaci zaujmu lavy streh celom k sebe. Kazdy si da ruky na svoje celo dlanami

vpred, obidve na seba. Po priblizeni na kontakt sa Ziaci opieraju dlanami a pretlacaju sa ¢elom cez

svoje ruky o 2 m dozadu.

Pretldcanie s plnou loptou

Pomacky: pre dvojicu plna lopta
Popis: dvaja Ziaci sa postavia proti sebe v strehovom postoji a vzpaZia. Vo vzpaZeni drZia

spolocne plnu loptu. Na povel sa kazdy snazi zatlacit sipera na uréend vzdialenost tlakom do plnej

lopty ( bez zaklanania sa v pase ).

Pretldcanie plnej lopty chrbtami

Pomadcky: pre dvojicu plna lopta
Popis: dvaja Ziaci sedia chrbtami k sebe, medzi nimi, je poloZena plna lopta. Tlakom do plnej

lopty sa kazdy snazi pretladit sipera o 1 m dozadu. Pritom aktivne pouZivaju paze a dolné koncatiny,

panva zostdva na podloZzke.
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Vytlac supera z kruhu

Pomacky: Ziadne
Popis: Dvaja hraci stoja v kruhu s priemerom tri metre. Postavia sa k sebe chrbtami a spoja si
vzajomne paze tak, Ze ich ohnu v lakti. Na znamenie sa snazia vytladit sipera z kruhu, pazami musia

byt stéle spojeni.

Pretldcanie v klaku pomocou plnej lopty

Pomadcky: pre dvojicu plna lopta
Popis: dvaja Ziaci klacia ¢elom k sebe na kontaktnu vzdialenost. Medzi nimi je plnd lopta,

ktoru obaja pridrziavaju na svojich prsiach. Tlakom do lopty sa snazia dostat sipera o 1 m dozadu

Boj o pretlak z upaZenia do pripaZenia

Pomdcky: Ziadne

Popis : prvy cvicenec upazi, druhy stoji za jeho chrbtom a ruky ma poloZené na predlaktiach
prvého. Tlakom do stuperovych pazi sa snazi dostat ich do pripaZzenia. Prvy cvicenec mu kladie odpor.
Ide o cvicenie izometrického charakteru, ktoré je vodné na rozvoj statickej sily.

Obmeny:

Uvedené cvicenie mozu cviéenci vykondavat aj v klaku. Cvicenie mozeme zmenit aj Upravou

polohy pazi. Napr. Boj o pretlak zo vzpaZenie do upaZenia. Boj o pretlak z predpaZenia do pripaZzenia.

2.4.3 Zasobnik cvic¢eni — apolové odpory

Vezmi superovi palicu

Pomacky: palica pre dvojicu
Popis: dvaja hraci stoja oproti sebe v stoji rozkrocnom a drzia vo vzpazeni palicu. Vo chvili,
ked da veduci signal k zdpasu, snaZia sa protivnici stiahnut palicu do predpaZenia a tym donutia

supera, aby palicu pustil. Hrame na dohodnuty pocet zapasov.

Na rytierov

Pomdcky: dlhsia palica opatrend na konci handrovou hlavou
Popis: v telocvicni so Zineniek vytvorime ,, makku luku” utvoria dvojice hracov rytiera a kona.

Rytieri si sadnu konnom na plecia. Do ruky dostanu dlhsiu palicu na konci omotanu handrou. Tak,
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ako volakedy na turnajoch rozbehnu sa rytierske kone proti sebe. Rytieri sa usiluju jeden druhého

svojim buchadlom vyhodit zo sedla. Kto spadne z kona, je vyradeny z hry.

Suboj bocianov

Pomacky: Ziadne

Popis: dvaja Ziaci stoja ¢elom k sebe, drZia sa pravou rukou, lavou rukou drzi kazdy vlastnu
lavi dolntd koncatinu v zanozeni skrémo. Uchopenou rukou sa snazi kazdy pohybovat tak, aby stpera

dondtil pustit l'avd dolnt koncatinu k udrzaniu rovnovahy.

Boj o vychylenie z rovnovdhy na lavicke

Pomaocky: lavicka, Svihadlo

Popis: dvojica Ziakov stoji celom k sebe na lavicke obratenej uzSou stranou hore
a v rukach drzia koniec $vihadla. Tahanim a trhanim za $vihadlo sa kaidy snaZi druhého vychylit
z rovnovahy a dosiahnut, aby stper bol niteny zoskocit z lavi¢ky na zem.

Obmeny: lavicka je obratena SirSou stranou hore a Ziaci na nej stoja na jednej nohe.

Indidnske zdpasenie

Pomacky: Ziadne
Popis: dvaja Ziaci sa postavia ¢elom k sebe na vzdialenost jedného kroku. Kazdy sa snazi

druhého uchopit a nadvihndt. Je zakdzané supera hadzat o zem, po zdvihnuti ho Utocnik opéat postavi

nazem.

Podtrhni supera
Pomdcky: Ziadne
Popis: obidvaja Ziaci na Zinenke urobia vzpor leZzmo hlavami ksebe. Kazdy sa snazi

podtrhnutim paze druhého dostat do ahu na bruchu.

Prenikni za superovu Ciaru !

Pomadcky: kuzele na oznacenie Ciar

Popis hry: Na zemi ozna¢ime dve rovnobezné 3 metre dlhé Ciary, vzdialené od seba 6 metrov.
Hraci sa na nich postavia ¢elom proti sebe. Jeden utodi, druhy sa brani. Na znamenie vbehnu obaja
do priestoru medzi ¢iarami. V priebehu boja nesmu opustit ohrani¢ené tzemie. Utoénik ma do
tridsiatich sekind od zahdjenia hry preniknut za éiaru, na ktorej stal obranca. Obranca mu v tom
vSetkymi dovolenymi spésobmi brani. Ak prejde vtomto casovom limite utocnik celym telom

obrancovou ciarou, ziska bod. Potom sa menia ulohy. Hra sa do troch alebo piatich bodov.
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Spickovy tanec

Pomdcky: Ziadne

Popis: superi stoja ¢elom k sebe a drZia sa za obe ruky. Navzdjom sa snazia jeden druhému
lahko stupit na Spi¢ky nohy. Cvic¢enie trva 20 — 30 sek. a vitazi ten, komu sa viackrat podari stupit

superovi na $picku nohy.

Nedovol superovi vstat

Pomacky: Ziadne
Popis: jeden z dvojice urobi vzpor klacmo, druhy pristlipi napr. sprava od jeho hlavy a polozi

mu dlane na chrbat. Na signal sa prvy snazi vstat, druhy mu v tom brani.

Priepast
Pomocky: krieda
Popis: dvaja Ziaci stoja ¢elom k sebe a drZia sa za ruky. Na podlozke je medzi nimi nakresleny

kriedou kruh s priemerom 0,5 m. Kazdy sa snazi vychylit sipera tak, aby vstupil do kruhu.

Minové pole
Pomacky: Ziadne
Popis: dvojica Ziakov sa uchopi za obidve ruky a pohybuje sa ré6znymi smermi po telocvicni.

Cielom je prinutit stpera stupit na minu (napr. Na spartakiadnu znacku).

Suboj Ziab

Pomdcky: Ziadne

Popis: Hradi zaujmu drep a poskakuju pricom sa snazia stréenim do protihraca ho zvalit na
zem. Hrac¢ ktory sa dotkne podlozky inou ¢astou ako chodidlami, vypadava z hry. Vitazi hraé, ktory

ostane v drepe ako posledny.

Dotkni sa superovho kolena

Pomacky: Ziadne
Popis: Ziaci stoja celom k sebe adrZia sa za pravé ruky. Na signdl sa snaZia volnou rukou

dotknut stiperovho kolena a tym ziskat 1 bod.

Stahovanie lopty

Pomaocky: plna lopta pre dvojicu
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Popis: dvaja hraci sa postavia oproti sebe. Jeden chyti pInd loptu a drzi ju nad hlavou. Na
pokyn zacne druhy hrac Gtocit na loptu - jeho Ulohou je za urceny ¢asovy limit (15 s az 1 min. podla
vyspelosti hracov) stiahnut loptu dolu, na Uroven bokov. Nesmie sa pritom vesat stperovi na ruky,
pravidla mu dovoluju chytat len loptu. Hrac s loptou sa mdze otacat, nesmie vsak kracat. Po chvilke

oddychu si vymenia ulohy.

Suboj na kladine

Pomdcky: dve tyce s boxerskou rukavicou, fahky vankus, prikryvka zviazana do valca, kladina
Popis: dvaja suUperi sa vysvihnd na kladinu a snazia sa jeden druhého zhodit dole,
nasledovnymi spésobmi:
+* Udermi otvorenych dlani do dlani protivnika;
+* Udermi lahkého vankusa;
% Udermi prikryvky zviazanej do valca;

% Udermi metrovej tyCe, na ktorej konci je navle¢ena a priviazana boxerska rukavica.

Dotkni sa superovej tenisky

Pomdcky: palica pre dvojicu

Popis: dvaja hraci stoja ¢elom oproti sebe vo vzdialenosti 2,5 m a v ruke drzi kazdy jednu tyc.
Po zacati boja sa snazia dotknut tycou 3picky stiperovej tenisky. Branit sa pred dotykom moézu len
odskokom alebo nastavenim vlastnej tyCe. Zasah sUperove] tenisky znamena bod. Kto prvy dosiahne

5 bodov, vitazi.

Dotyky na celo
Pomdcky: Ziadne
Popis: Hracov rozdelime do dvojic. Dvojica stoji oproti sebe v strehovom postoji a na signal

sa snazia konéekmi prstov dotknut siperovho ¢ela. Hrame na pocet dotykov (3, 5, ....).

Boj o zdsad dlane uderom

Pomadcky: Ziadne
Popis: dvojica Ziakov stoji celom k sebe. Prvy ma ruky pred sebou otocené dlariami hore
a druhy dlafiami dole, tesne pod rukami prvého. Prvy sa snazi prekvapit sipera a zasiahnut mu jeho

ruky iderom svojich dlani zhora. Ked sa mu to podari, tlohy si vymenia.

Vychylenie z rovnovdhy uderom do dlani

Pomdcky: Ziadne
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Popis: dvojica Ziakov stoji na kontaktnu vzdialenost. Postavenie néh - mierny stoj rozkrocny.
Paze maju v predpazeni pokrémo a idermi do dlani sa navzajom snazia vychylit sipera z rovnovaznej
polohy. Kto zmeni zakladny postoj - prehrava.

Udri protivnika nartom do stehna

Pomaocky: stopky

Popis: dvojica Ziakov stoji ¢elom ksebe, drZia sa pravou rukou asu bosi. Na znamenie
veduceho sa snazia nartom svojej nohy zasiahnut stperove stehno. Kazdy zdsah predstavuje bod.
Hrame na casovy limit cca. 1-2 min. ( vyhrava hrac s vacsim poctom zasahov) alebo na dohodnuty
pocet zasahov.

Obmena : vymena ruk

Dotkni sa superovho lytka

Pomaocky: stopky
Popis: dvojica Ziakov stoji celom k sebe, drzia sa pravou rukou. Na znamenie veduceho sa
snazia dotknut stuperovho lytka. Kazdy zasah predstavuje bod. Hrame na ¢asovy limit cca. 1-2 min. (

vyhrava hrac s vac¢sim poctom zasahov) alebo na dohodnuty pocet zdsahov.

Boj o tron

Pomdcky: Zinenka pre jednu dvojicu

Popis: Ziakov rozdelime do dvojic, pricom kazda dvojica ma vlastnu Zinenku. Jeden z dvojice
Ziakov predstavuje krala, ktori stoji na Zinenke a mdze sa branit iba pasivne (nezapdja ruky). Druhy
hrac¢ podnika na kréala utoky avsak skace iba na jednej nohe. Ak opusti kral' obidvomi nohami Zinenku

— straca trén a ulohy sa vymenia.

Boj o Zinenku

Pomadcky: Zinenka pre jednu dvojicu, stopky

Popis: Ziakov rozdelime do dvojic, pricom kazda dvojica ma vlastnu Zinenku. Jeden z dvojice
Ziakov — obranca zaujme zdkladné postavenie na Zinenke ( moze stat, klacat, lezat a pod.)., druhy
hra¢ — utocnik stoji vedla Zinenky a c¢akd na signdl od veduceho. Po zazneni signalu sa vrhne sa
obrancu asnazi sa ho v ¢o najkratSom case vytlacit, vytiahnut, vyniest zo Zinenky. Hradi si potom

Ulohy vymenia.

Suboj medvedov

Pomacky: Ziadne
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Popis: Ziakov rozdelime do dvojic, pricom kaZda dvojica stoji celom ksebe v stoji
rozkro¢nom a Spickami chodidiel sa vzajomne dotykaju. Hraci maju ruky volne chytené za chrbtom
a na znamenie veduceho sa snazia jeden druhého vyviest z rovnovahy slabym tlakom ramena alebo
slabym uderom trupu. Vitazi hracé, ktorému sa ako prvému podari vychylit sipera z rovnovahy tym, ze

vykroci zo zakladného postoja.

O vychylenie do lahu

Pomdcky: Zinenka pre jednu dvojicu, stopky

Popis: Ziakov rozdelime do dvojic, pricom kazda dvojica ma vlastnu Zinenku, na ktorej klacia
v klaku rozkro¢nom oproti sebe. Na signal veduceho sa snazia jeden druhého vychylit (zvalit, prevalit)
do lahu na boku, vzad alebo v pred. V priebehu zadpasu nie je povolené hracom vstavat, pohyb je
dovoleny iba v klaku. Vitazi hrac, ktorému sa ako prvému podari vychylit sipera do lahu (na boku,

vzadu, vpredu).

Vychyl supera uderom overbalu

Pomaocky: overbal pre kazdého hraca

Popis: Ziakov rozdelime do dvojic, pricom kazda dvojica stoji celom k sebe v stoji spojnom na
kontaktn( vzdialenost. Na signal vedidceho sa snaZia jeden druhého vychylit zo stoja spojného
Uderom overbalu. Ziakom je zakdzané udriet stpera do oblasti krku, hlavy, resp. do inych citlivych

miest. Vitazi hraé, ktorému sa ako prvému podari vychylit sipera zo zakladnej polohy.

2.4.4 Zasobnik cviceni — upolové hry

Bitka

Pomadcky: Zinenky, lopta

Popis : telocvicna sa zmeni na bitkové pole, v ktorom sa stretavaju dve skupiny: lUpezZnici a
ochrancovia pokladu. Preto rozdelime skupinu na dve druZstva: jedna skupinka brani loptu (poklad) a
druhd sa ho snazi ziskat. Povolené je vSetko, pokial sa protivnik nezrani. Hra sa kondéi ak sa lUpezZnici
dostanu k lopta a odnesu ju mimo zinenku.

.....

mozné pouzit viac |6pt.

Malé rugby

Pomadcky: Zinenky, lopta

~ 66 ~



............................................................................................................................ Pripravné upoly

Popis : hracov rozdelime do dvoch druzstiev s rovnakym poctom hracov. Podla poctu hracov
volime velkost ihriska - basketbalové, hadzanarske, pripadne futbalové. Uprostred kratSich stran
ihriska polozime na zem Zinenky. Ulohou druZstva je poloZit plnd loptu na Zinenku na stUperovej
strane ihriska. Hra sa zacina v strede ihriska, kde leZi plna lopta. Obe druZstva su na svojej strane na
koncovej ciare. Na znamenie vybiehaju a snazia sa zmocnit lopty. Lopta sa mdze niest, hadzat,
kotulat. Toho, ¢o nesie loptu mozno blokovat, drzat, ale len ¢o loptu pusti, musia ho stperi uvolnit.
Ked vplyvom superiacich stran zostava lopta bez vyrazného pohybu - niekolko hracov sa bezvysledne
pokusa ziskat loptu - hra sa prerusi a opét sa pokracuje ako na zaciatku zapasu. Ked' sa lopta dostane
mimo ihriska, vhadzuje druzstvo, ktoré to nezavinilo. Hra sa do uréeného poctu bodov, alebo 5 az 10

min.

Na dusicky

Pomacky: Ziadne

Popis: dve druZstva proti sebe, kazdé ma vymedzeny svoj priestor, do ktorého sa snazi dostat
Ziaka z druhého druzstva. Dusicku ziska to druistvo, ktorému sa podari dostat stpera do svojho
Uzemia ( napr. gymnasticka Zinenka ), tak, Ze sa dotkne Zinenky niektorou ¢astou svojho tela. Vitazi

druZstvo, ktoré v casovom limite ziska viac dusiciek.

Na krdla

Pomacky: Ziadne

Popis: skupina Ziakov 6 — 8 sa na signal zacne navzajom vytlacat z ohrani¢eného priestoru (
kruh, obdiZnik, $tvorec ). Kto sa dotkne zeme akoukolvek &asfou tela mimo ohraniteny priestor

vypadava z hry. Kto zostane v ohrani¢enom priestore posledny, ten je kral.

Nedovol superovi preniknut do kruhu

Pomacky: Ziadne

Popis: Ziaci prvého druzZstva urobia kruh, drZiac sa pevne za ruky, ¢elom si otoceni von
z kruhu. Ziaci druhého druZstva su v priestore okolo kruhu a snaZia sa na signal preniknut do kruhu.
Vitazi to druistvo, ktorého viac ¢lenov sa za ¢asovy limit dostane do kruhu. Ulohy si druzstva

vymenia.

Unik z obklucéenia

Pomacky: Ziadne
Popis : hraju dve druzstva. Prvé druzstvo - strazcovia, utvoria kruh srozostupom na dva

metre. Druhé druZstvo sa snaZi prebehnit medzi strazcami bez toho, aby sa ich niektori dotkol.
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Strazcovia sa mozu pohybovat zo svojho miesta, ale len jeden Ukrok vlavo alebo vpravo. Kto Uspesne
prenikne z obklUcenia, ziska pre svoje druzstvo bod. Za kazdého chyteného ziskavaju bod strazcovia.

Body oboch druzstiev sa scitaju a ich ulohy sa striedaju.

Tah lososov

Pomdcky: Ziadne

Popis : Hracov rozdelime na dve rovnako pocetné skupiny. Polovica skupiny znazornuje stado
lososov a druhd polovica predstavuje prad rieky, ktory strhava lososy spat k jej Ustiu. Lososy su dravé
silné ryby a prekazky sa snazia prekonat s velkym nasadenim sil. Ustie rieky je ¢iara vzdialena 2 m od
jednej steny telocviéne, tam si zhromazdeni lososy. Ciara na druhom konci (taktiez 2 m od steny)
znazornuje miesto trenia losov, ku ktorému smeruju.

Lososy sa pohybuju vzpore vzadu lezmo s pokréenymi nohami (,po Styroch” chrbtom
k podlahe).Na povel zaéinaju tiahnut od ustia k miestu trenia lososov. Druhd polovica skupiny
(pohybuje sa normalnou chddzou alebo behom), predstavujica prad rieky, sa snazi lososy strhavat
spat k Ustiu rieky — taha ich za koncatiny a trup. Lososy sa brania, a snaZia sa stdle pohybovat vpred
aj napriek sile prudu (tah jedného alebo viacerych hracov). Hru hrdme 5-10 minut, potom zistime,
kolko lososov sa dostalo do ciela. Nasledne na to si druZstva vymenia ulohy. V pripade, Ze povrch

telocviéne nie je celkom hladky, mézu braniaci hraci (prud rieky) lososy spat len prenasat.

Kohutie zdpasy

Pomacky: Ziadne

Popis: v ohranicenom Uzemi sa pohybuju Ziaci jedného druzstva ( 6 — 8 Ziakov ) poskokmi
v drepe, ruky maju vbok. Ziaci sa snaZia jeden druhého zvalit na zem. Ten, ktory sa ako posledny
udrzi vdrepe je vitazom. Podla poctu Ziakov v triede vytvorime 3 — 4 druistva, ktoré sutazia

v ohrani¢enom priestore.

Na jastraba

Pomacky: Ziadne

Popis: Ziaci si zvolia medzi sebou jastraba, kvocku a kuriatko. Jastrab atoc¢i na kurence.
Kurence su v zastupe, drZia sa ruky a prva je kvocka, ktora ich chrani rozpazenim rik chrani pred
jastrabom. Jastrab sa snaZi chytit posledného hraca, Cize kuriatko. Vystretymi pazami sa vsak
snazi kvocka kuriatko ochranit. Kurence sa otacaju tak, aby jastrab posledné nechytil. Ak sa mu to
vsak podari, alebo zastup roztrhne, ulohy si potom deti vymenia, napr. Jastrab bude poslednym

kuréatom, kvocka bude jastrabom a prvé kurca kvockou.
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Opica v klietke

Pomacky: Ziadne

Popis: hraci vytvoria kruh a chytia sa pevne za ruky pricom predstavuju klietku. Vo vnatri
klietky sa nachadza hrac - opica, ktora sa snazi z klietky ujst a dobehnut k stanovenej méte.
Hraci, medzi ktorymi klietku prerazila, ju zacni okamZite prenasledovat a usiluju sa ho chytit
skor, ako dobehne k méte. Komu sa to podari, ide do stredu kruhu. Ked' unikajuceho hraca -opicu

nechytia, zostava nadalej v klietke a hra pokracuje od zaciatku.

Zdpasnicke triedy

Pomdcky: Ziadne

Popis: telocvi¢riu rozdelime na 4 céasti (pasma). VSetci cvicenci sa za¢nu vytlaéat z prvého
pasma. Kto v nom zostane je zdpasnikom 1. triedy, ostatni sa vytlacaju v priebehu boja z druhého
pasma do tretieho a z tretieho do Stvrtého pasma. V jednotlivych pasmach tak zostanu zapasnici
1., 2. a 3. triedy a cvienci v 4. pdsme zostanu bez triedy. Tato Upolova hra je dost naméhava,

pretoZe vyradeni cvicenci z 1. pasma bojuju neustale o ¢o najlepsSie umiestnenie.

Boj o ostrovy

Pomocky: krieda

Popis hry: vtelocvicni za pomoci kriedy vyznacime niekolko ostrovov, t. j. kruhov
s 2 — 3 m priemerom. Hrdci sa rozdelia do dvoch druZstiev s rovnakym poctom hracov, z ktorych
jedno druZstvo predstavuje obrancov, druhé utoénikov. Na zaciatku hry zhromaZzdime utocnikov
za Ciarou, obrancov rozdelime po troch az piatich na jednotlivé ostrovy. Na povel vyrazia Utocnici
na jednotlivé ostrovy asnazia sa z nich obrancov vytiahnut alebo vytladit a obsadit ich sami.
Obranca je z ostrova vypudeny vtedy, ak sa dostane oboma nohami z kruhu. Vypudeny obranca
bojuje aj nadalej o svoj ostrov. Po skonceni hry vitazi druzstvo, ktoré obsadilo viac ostrovov, t.j.

ma ich viac ako polovicu posadky (dvoch z trojélennej posadky a troch z patélennej posadky).

Hra na cisla

Pomadcky: Ziadne

Popis: superia dve druzstvad s rovnakym poctom hracov. Kazdé druzstvo sa tajne odisluje a
obidve druZstva sa postavia na opacnych koncoch telocvi¢ne tak, aby boli v jednej linii. Uprostred
telocvicne leZi niekolkometrové lano, v strede oznacené cervenou znackou. Rozhodca vyvola
niektoré Cislo, hraci, ktori si toto Cislo pridelili bezia k lanu, chytia ho a snaZia sa ho pretiahnut na
svoju stranu tak, aby ¢ervenu znacku dostali za svoju ciefovu liniu. Po piatich sekundach rozhodca

vyvolda dalsie islo a hraci, ktori si toto Cislo pridelili bezia k lanu, chytia ho a snaZia sa poméct

~ 69 ~



............................................................................................................................ Pripravné upoly

svojmu spoluhracovi. Takto sa postupne v patsekundovych intervaloch pripajaja dalsi spoluhradi.

Vitazi druzstvo, ktoré pretiahne ¢ervent znacku za svoju cielovud znacku.

Suboj skokanov

Pomacky: Ziadne

Popis: na ihrisku vyzna¢ime dve rovnobezné cCiary A a B, vzdialené od seba cca 10 metrov a za
nimi Stvorec - zajatecky tabor. Jedno druZstvo sa postavi za Ciaru A a druhé za ciaru B. Na
znamenie sa zacina suboj - hraci skacu na jednej nohe a v Uzemi medzi ¢iarami sa snazia prinutit
supera, aby stupil na obidve nohy. Ten, ktory stupil na obidve nohy, odchadza do Stvorca
zajateckého tabora. Méze byt oslobodeny, ked spoluhraé preskace celé Gzemie a dotkne sa ho
rukou, potom sa hned modze zapojit do hry. Pri sibojoch musia mat hraci paze pri tele, nesmu
skodit superovi na nohu, pri skdkani mézu menit nohu. Vitazi druzstvo, ktoré ma po uplynuti

Casového limitu menej zajatcov, alebo kym jedno druZstvo nezajme vSetkych hracov supera.

Stdty

Pomacky: Ziadne

Popis: Ziakov rozdelime na niekolko skupin s priblizne rovnakym poctom pricom kazda
skupina predstavuje $tat. Na povel Ziaci zacnu zapasit v boji na zemi a tlohou stperov je prinutit
supera lahndt si na chrbat. Saperi kazdy $tat proti kazdému. Kazdy clen 3$tatu mbze zapasit
s hociktorym c¢lenom iného Statu. Ak vyhra (ak prinuti svojho supera aby si lahol na chrbat),
porazeny sa automaticky pridava na stranu vitaza — vitazného $tatu. Vitazi ta krajina, v ktorej je

na konci ¢asovej jednotky (3-6 min.) najviac clenov.

PrerdZanie radu

Pomacky: Ziadne

Popis: dve druzstva stoja oproti sebe vo vzdialenosti 15-20 metrov. Kazdé druzstvo ma
kapitana. Kapitan urcuje prerazajuceho. Ten sa rozbehne proti ndprotivnému druZstvu, v ktorom
sa hraci drzia pevne za ruky. Prerdzajuci sa usiluje rad roztrhnat. Ked sa mu to podari, berie si so
sebou tych dvoch, kde rad pretrhol. Ked nepretrhne, ostava on v zajati. Toto isté opakuje druhé

druzstvo. Vitazi to druzstvo, ktoré ma viac hracov.

Lovec a jeho pomocnik

Pomdcky: Zinenky
Popis: uréime dvoch hracov, pricom jeden bude nahanat adruhy mu bude cvi¢encov

nadhanat. Zinenky (3-4 volne uloZené na ploche telocviéne) predstavuju ostrovy na ktorych sa
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‘

cviéenci mdzu schovat v pripade, ked' ich nahanac bude mat chytit. Pomocnik ich méze z ,ostrova“
vytladit a vo chvili ked sa dotknd podlozky (parkety telocviéne), ktorou-kolvek €astou tela ich moze

nahanac chytit. Koho nahanac chyti — ten vypadava z hry.

Nahdriacka so zdpasom

Pomdcky: Ziadne
Popis: tuto hru hrame podla pravidiel obycajnej nahanacky ale s tym rozdielom, Ze ten kto
dostane ,babu” nastipi do siuboja s nahanacom. Suboj mdze mat rdozne podoby: stboj krabov,

kohutov a pod. Ten, kto suiboj prehra sa stava nahanacom.

Zodvihni vsetkych

Pomacky: Ziadne

Popis: hraci sa rozmiestnia vo vymedzenom priestore a na pokyn vyucujuceho sa zacina
sUperenie medzi jednotlivcami — hraci sa snaZia zodvihnut superov navzajom. Hraé, ktory strati
kontakt s podlozkou z hry vypadava. Vitazi hrac, ktorému sa ako jedinému podari ostat permanentne

v kontakte s podlozkou.

Boj o Ciapku

Pomacky: Ciapka

Popis: vSetci hraci maju na hlave Ciapku. Na znamenie vedlceho sa hracdi snazia jeden
druhému strhnut éiapku z hlavy. Hraéom je zakdzané drzat si vlastnd ciapku rukami. Vyhrava ten

hrac, ktory si udrzi ¢iapku na hlave.

UdrzZ si svoju lopticku

Pomacky: stolno tenisova lopticka, lyZicka resp. volejbalova lopta

Popis: vsetci hraci si vezmu do ruky lyZicku do ktorej vloZia stolnotenisovu lopticku (resp.
vruke drzia volejbalovi loptu). Na znamenie vediceho sa hracdi snaZia jeden druhému vyrazit
lopticku z lyziéky (z ruky). Hraéom je zakdzané si pridrziavat lopticku rukou. Vyhrava ten hraé, ktory

udrzi lopticku v lyZicke ako jediny.

ZloZitd nahdriacka

Pomacky: Ziadne
Popis: uvedenu hru hrdme podla pravidiel obycajnej nahanacky ale stym rozdielom, Ze
uréeny hrac, ktory neméze dostat ,babu, brani nahanacovi v pohybe. Ak nahanac odovzda ,babu”

hracovi z pola nahanacom sa stava ten hrac, ktory doposial branil pohyb nahanaca.
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Vyraz superom loptu

Pomacky: lopta
Popis: vsetci hradi si vloZia loptu medzi kolena. Na znamenie veduceho sa hraci snazia jeden
druhému vyrazit loptu s pomedzi kolien. Je zakdzané si pridrziavat vlastnd loptu rukou. Vyhrava

posledny hrac, ktory udrzi loptu medzi svojimi kolenami.

Zostan v kruhu ako posledny

Pomacky: Ziadne

Popis: hracom kriedou nakreslime na zem kruh o priemere cca. 5 metrov, pricom ich
rozdelime do dvoch druistiev. Druzstva sUperia navzajom proti sebe s cielom vytlacit sipera von
z kruhu. Hradi jedného druzstva si m6Zu navzdjom pomahat. Vyhrdva to druzstvo, ktoré ma po

¢asovom limite v kruhu viac hracov. Hrac ktory bol vytlaceny z kruhu vypadava z hry.

Preskac telocvicriu a vyhraj

Pomacky: Ziadne

Popis: Hracov rozdelime do dvoch druZstiev a kazdé sa postavi na jednu stranu hracej
plochy, pricom sa kazdy hra¢ sa hraci postavi na jednu nohu (prava) aruky zloZi na prsia. Na
znamenie vedlceho sa hraci snaZia preskdkat zjednej strany telocviéne na druhd pricom pri
obchéadzani sa so siperom sa ho snazia vychylit z rovnovahy vrazanim. Hrac, ktory doslapil na obidve
nohy, resp. oddialil ruky od tela vypadava z hry. Vitazi druistvo, svacsim poctom hracov, ktori
preskakali telocvi¢niu podla pravidiel.

Obmena: V hre pokracujeme este raz avSak hraci si vymenia nohy (lava).

Odchyt divokej zveri

Pomdcky: Zinenky

Popis: skupinu rozdelime na tri druzstvd. Na hraciu plochu poloZzime dve Zinenky, ktoré
predstavuju klietky pre divokd zver. 1/3 hracov sa volne pohybuje po telocviéni — predstavuju divoku
zver a ostavajlce 2/3 predstavuju lovcov, ktori stoja pozdi? hracej plochy. Na signal veddceho sa lovci
snazia ¢o najrychlejsie pochytat vSetku divoku zver a prepravit ju do klietok. Pri chytani sa zver mdze
branit. Hra kondéi vo chvili, ked' je zver v klietkach. Vitazi druzstvo, ktoré najdlhsie odolavalo lovcom

v chytani.

Obsad'ihrisko

Pomdcky: Ziadne
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Popis: hracov rozdelime do dvoch druZstiev. Prvé druZstvo sa rozmiestni na vyznacenom
ihrisku a druhé sa rozostavi po jeho obvode — predstavuju Utocnikov. Na znamenie veduiceho
Utocnici vniknd na hraciu plochu a zaénld Uzemie obsadzovat — bojuju s ¢lenmi prvého druzstva, ktori
sa mo6zu branit iba pasivne o tzemie. Ulohou Gtoénikov je dovolenymi prostriedkami dostat obrancov
za hranice ich Uzemia. Obranca je vyradeny z hry aZ vtedy , ak opusti hraciu plochu celym telom. Hra
kondi az vtedy, ked posledny obranca opustil hracie Gzemie, potom si druzstvd vymenia Glohy a vitazi

ta skupina hracov, ktori obsadili Gzemie v kratSom ¢ase ako ich super.

Boj kohutich druZstiev

Pomaocky: stopky

Popis: hracov rozdelime do dvoch druistiev adruzstva farebne odlisime. Vsetci hradi
vstupia do vyznaceného priestoru (telocvicna, % telocvicne a pod. podla poctu hracov), postavia sa
na jednu nohu, ruky daju za chrbat alebo zloZia na prsia. Na pokyn vyucujluceho sa zacina superenie
medzi jednotlivcami — hraci do seba narazaju ramenami alebo hrudnikom a snaZia sa donutit stpera
stat si na obidve nohy, pripadne ho vytlaéit vyznaéeného z ihriska. Hradi, ktori sa takejto chyby
dopustili vypadavaju z hry. Vitazi skupina hracov, ktord ma po ¢asovom limite na ihrisku vacsi pocet

hracov.

DruZstvd s overbalmi

Pomadcky: overbal (fitlopta) pre kazdého hraca

Popis: hracov rozdelime do dvoch druistiev adruzstva farebne odliSime. Na pokyn
vyucujuceho vetci hraci vstupia do vyznaceného priestoru (volejbalové ihrisko, 1/2 volejbalového
ihriska a pod. podla poctu zucastnenych hracov) znoznymi poskokmi, pricom kazdy hrac drzi v rukach
overbal (fitloptu). Na ihrisku sa snaZia doskakat k ¢lenovi siperiaceho tymu a dat sa s nim do boja.

Samotny suboj prebieha v stoji spojnom a overbal musia hraci drzat obojrué. Hradi sa snazia
jeden druhého vychylit zo stoja spojného Uderom overbalu. Ziakom je zakdzané udriet stpera
do oblasti krku, hlavy, resp. do inych citlivych miest. Hrac ktory je zo zakladného postoja vychyleny
vypadava z hry, vitaz pokracuje dalej v hre. Vyhrava druzZstvo, ktoré vyradi vSetkych hracov stpera
z ihriska.

Vietor

Pomacky: Ziadne

Popis: Vo vyznacenom priestore sa hraci pohybuju poskokmi a predstavuju mraky. Na
dohodnuty signal — ,burka” sa ,,mraky” za¢nu kopit — hraci sa spajaju do dvojic, trojic. Zaroven sa

dviha ,vietor” (dopredu oznaceny hrac alebo hraci) ktori sa snazi mraky roztrhnit. Hra¢ ktorého
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odtrhne od skupiny si snim vymeni Ulohu. Hrac, ktory napodobriuje vietor skace na jednej nohe a do

mrakov vraza iba ramenom (ruky ma poloZené na prsiach).

Vik v pasti

Pomacky: Ziadne

Popis: skupina hracov vytvori kruh, drZia sa za ruky a stoja ¢elom do vnutra kruhu. Uprostred
kruhu volny hraé , ktory predstavuje vlka aten sa snazi z kruhu dostat preskoéenim, podlezenim,
prerazenim a pod. Vo chvili ked sa mu to podari, bezia vsetci hraci z kruhu za nim. Prvy kto sa dotkne

vlka sa stava vlkom a hra pokracuje dale;j.
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3 PADOVA TECHNIKA

Pady su v upoloch sposobené nielen hodenim supera, ale ¢asto aj po Udere, alebo kope. Aj
niektoré zakladné upoly casto koncia v pade, napriklad rozne cvienia pre rozvoj rovnovahovych
pohybovych schopnosti. Nacvik zakladov padovej techniky ma ale vyznam nielen pre cvicenie

upolov (Reguli, 2007).

Zjednocujtice principy padovych technik
Vseobecné, zjednocujlice principy musia tvorit predpoklad pre vytvorenie takej techniky
padov, ktora bude vhodnda nielen pre upolové discipliny, kde tvori nevyhnutny predpoklad pre
vykonavanie vlastnych cviceni (aikidd, dzudd, zapasenie, ...), ale aj pre vytvorenie techniky padov v
inych Sportoch, ktoré vyuzivaju pady (najma Sportové hry) a vSeobecne pre vytvorenie predpokladov
Urazovej zadbrany v Sporte, préci i v beznom Zivote. Roubicek (1970, s. 44) medzi vSeobecné principy
(zasady) zaraduje:
zasadu valivého
pohybu bez
vyCnievajucich casti
tela (koncatiny, hlava);
zdasadu postupného
dopadu na c¢o najvicsiu

plochu svalnatych
Casti tela.

Reguli (2007) povaZzoval za doleZité tieto zasady rozsirit a doplnit. Dospel tak k nasledujicim
Siestim principom.
< Tlmenie padu najvac¢sou moznou plochou tela spdsobi rozloZenie sily. Pouziva sa timenie nielen
plochou trupu, ale aj hornych a dolnych koncatin (pouZitie hlavy na timenie padu je vylucené).
Pri pouZiti tohoto principu by sme mali zohladnit aj dalSie okolnosti padu. Pri padoch, kde
neposobia velké sily je mozné pouzit na timenie pohybu, resp. vytvorenie novej plochy opory
aj malu plochu, napriklad dlariovu éast ruky (zarazenie pazou).
% Kizavé trenie, pripadne naraz previest na valivé trenie (valivy pohyb). P6sobenim horizontalnej
zlozky sil spdsobujicich pad nesmie dojst ku kizaniu ¢asti tela po podlozke, pretoze to moze
sposobit nielen lahké odreniny, ale aj vaznejSie poskodenie tkaniva. Nepovazujeme za vhodné

prilis sa spoliehat na ochranné pomécky, ktoré pomahajui tento princip s Uspechom obchadzat.
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TImenie padu osvalenymi c¢astami tela. Zamedzujeme kontaktu podlozky s castami
nepokrytymi svalmi (kiby, chrbtica, hlava, atd.). Amortizacia sil pri pade je priamo Umerna
mnozstvu svalovej hmoty, predpoklada sa tu vsak schopnost izometrickej kontrakcie. Kontakt s
Castami tela nepokrytymi svalmi spdsobuje prenos sily do malého priestoru, ¢o ma za nasledok
poskodenie tkaniva.

Tlmenie padu v ¢o v najdlhsom casovom useku (snaZime sa o postupnu decelerdciu). Pohyb
padovej techniky by mal prebiehat postupne, bez narazu. VyuzZiva sa moznost "predbehnut"
niektorymi castami tela, najcastejsie rukami, pad trupu (najhmotnejsia cast tela, mala by
dopadat ako poslednd). VyZaduje to dobrd priestorovd orientaciu. Fojtik (1975, s. 37) uvadza,
Ze timenie padu (v aikidé) zarazenim hornou koncatinou zniZi hodnotu narazu tela o 40 - 50 %.
Vyuzitie anatomicky a fyziologicky prirodzeného pohybu. Nutnost vytvorit éo najrychlejSie
dynamicky stereotyp, ktory bude dostatocne pevny a plasticky, zavisi od pribuznosti pohybovej
Struktury padovej techniky s pohybovou strukturou prirodzenych, vrodene naprogramovanych
pohybov. Je preto nevyhnutné na techniku padov pozerat cez prizmu vyvojovej kinezioldgie.
Vyuzitie kinetickej energie padu na opatovné zaujatie postoja (Cast energie teda padajuci
nemusi timit). Vyuziva sa Cast kinetickej energie padu na zaujatie povodnej, alebo inej vyssej
polohy, najcastejSie postoja. Inymi slovami, potencidlna energia vo vyssej polohe je pri pade

prevedenad do kinetickej energie a kineticka vzapati vyuZita na zvysSenie potencidlnej energie.

Pre potreby skolskej praxe na zakladnych a strednych skolach povazujeme za délezZité, aby

si Ziaci osvojili tri zakladné pady:

, Pad vzad
Pad so
bokom i
zarazenim

Pad vpred
do kotula

Odporucame zacat s nacvikom padu vzad so zarazenim.
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Priklady pripravnych cviceni pre nacvik padovej techniky:

Ziak si lahne na chrbat, pripazi a uvolni svaly. SpoluZiak ho uchopi za jednu volne leZiacu pazu,
zodvihne ju asi 20cm od podlozky a pusti ju. Ziak musi nechat svaly uvolnené, aby jeho
zodvihnutd paZa dopadla na Zinenku vlastnou vahou ato po celej svojej dizke dlafiou nadol
a v uhle asi 45stupnov od tela. Spravne uvolnend paZa sa pri dopade od Zinenky mierne odrazi.
Ziak cvicenie vykondva aj druhou paZou.

Ked' si zZiak vytvori spravnu predstavu o tom, ako maju jeho paze dopadat na Zinenku, zacne
sam obe paZe dvihat hore avolne pustat na Zinenku, najskér striedavo pravd alavd pazu,
neskor obe paze sucasne. Pri tomto cviceni je velmi dolezité, aby jeho hlava nebola poloZzena
na podlozke, ale zodvihnuta tak, aby sa brada dotykala hrude. Aby si Ziak zvykol drzat hlavu
v tejto polohe, ktora je velmi dolezitd pri pade vzad, vloZzi mu vyucujuci pod bradu nejaky
predmet ( napr. vreckovku ), ktory musi Ziak pridrziavat po cely ¢as nacviku padu vzad.

Ziak dviha paZe stale vyssie, aZ do predpaZenia a nenechava ich dopadat volne, ale aktivne nimi
$viha a postupne zvysuje intenzitu Uderov o Zinenku. U&elom tejto prace paZi je amortizovat
dopadovu energiu. Pri spravnom Udere sa paZze pruzne odrazia od Zinenky.

Dal$im cvi¢enim je tzv. koliska. Ziak si sadne zno?mo na Zinenku, pritiahne obe nohy patami ¢o
najblizSie k sedacim svalom, oboma pazami si chyti predkolenia abradu pritlaci k hrudi.
Odrazom od Zinenky sa prevali na chrbat do ,kolisky” avrati sa spat do sedu. Cvicenie
vykonava bez prerusenia niekolkokrat za sebou. Po jeho zvladnuti uvedené cvicenie vykonava
Ziak z vyssej polohy — z drepu.

Ziak je vo vzpore klaémo. SpoluZiak pristipi k nemu z pravej strany, uchopi pod trupom jeho
lavl pazu oboma rukami za zapastie a energicky ju potiahne smerom k sebe a mierne dohora.
Ziak sa vo vzduchu obréti o 180 stupriov okolo pozdiZnej osi, dopadne na chrbat a pad stimi

uderom pravej paze o zinenku. Uvedené cvicenie vykonavaju Ziaci na obe strany.

Metodicky postup nacviku padu vzad so zarazenim:

Pad nacvicujeme najskor v sede. Ziak sedi na Zinenke, nohy ma v kolenach pokréené, paze

su v predpazeni pokrémo. Odrazom od Zinenky sa prevali na chrbat do ,kolisky“ pricom hlavu drzi
hore tak, aby sa nedotkla Zinenky. V momente, ked' sa lopatkami dotkne podlozky, udiera oboma
pazami o Zinenku pod uhlom asi 45 stupnov od tela. Po zvladnuti tohto cvicenia Ziak prechadza do

drepu a tym istym sp6sobom vykondva pad vzad.
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Po dokonalom zvladnuti padu vzad z drepu prechddzame na nacvik padu z podrepu. Priebeh
cvicenia je podobny, ale Ziak z podrepu najskor prechadza do drepu a vykondava pad vzad so
zarazenim oboma pazami.

Dal$ou fazou ndcviku je pad vzad zo stoja. Ziak pokré&i nohy v kolenéch, cez podrep prechadza
do drepu, z ktorého pokracuje uz nacvicenym sposobom padu.

Ked Ziaci zvlddnu pad vzad so zarazenim zo stoja, mdzeme pristipit k ndcviku padu za
pohybu vzad. Ziak vykondva pomaly beh vzad a sdm ,simuluje” potknutie sa a realizuje pad
vzad so zarazenim.

Poslednym prvkom metodického radu je nacvik padu vzad vo dvojiciach. Jeden z cvi¢encov

oboma pazami stréi spredu do druhého cvicenca aten vykonava pad vzad so zarazenim

(Bartik, 1999).

Kinogram 1 Pad vzad so zarazenim
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Jednou z modifikacii padu vzad so zarazenim je tzv. pdd na lopatky so zarazenim, ktory je
koordinacne o nie¢o naroc¢nejsi ako klasicky pad vzad a slUzi najma na timenie zvislych padov pri
hodoch a podrazeniach (kinogram 2). Tento druh padovej techniky zaradujeme ako doplnkovy

prvok sluziaci na zdokonalovanie Specifickych zruénosti a adaptacii predovsetkym vestibularneho

aparatu na dopad tela na podlozku.

Kinogram 2 pad na lopatky so zarazenim

Metodicky postup nacviku padu vpred do kotula:
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Kinogram 3 Pad v pred do kottila

Jednou z modifikacii padu vpred je tzv. pdd vpred do kotula so zarazenim, pricom prvé
dve tretiny drahy pohybu su identické s klasickym kotulfovym padom vpred a odlisuje sa az v jeho
poslednej faze kotulového pretocenia cez ramena, v ktorej sa vykona technika zarazenia na zemi.

V nasledujicom kinograme 4 je znazornena len posledna faza dopadu a zarazenia.
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Kinogram 4 Pad vpred do kotula so zarazenim

Metodicky postup nacviku padu bokom:
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4 TEORIA A DIDAKTIKA VYBRANYCH BOJOVYCH UMENI
A UPOLOVYCH SPORTOV

4.1 TEORIA A DIDAKTIKA DZUDA

4.1.1 Historia dZzuda vo svete a na Slovensku

Ked hovorime o histdrii dZzuda, ¢asto sa pri Uvahach o vzniku dZuda dostavame prilis hlboko
pod Zivnu podu. z ktorej dZudo vyrastlo, dostavame sa pri tom na samotnu podstatu boja dvoch oséb
bez zbrane a sme vlastne v histérii ludstva vébec. Musime potom cestovat s touto histdriou z Egypta
do Azie a dostaneme sa z hrobky Beni-Hassana 2400 p.n.l. aZ do instititu Kodokan, ktory vznikol
v roku 1882 v Tokiu zakladatelom dZuda, profesorom DZigorom Kanom. Zo svojho vyhodného
pohladu 19.storocia DZigoro Kano videl dZu-dZucu, z ktorého sa vyvinulo dZudo takto: ,V case
feudalneho Japonska existovali r6zne bojové umenia a cvicenia, ktoré pestovala trieda samurajov
a ktoré zodpovedali ich spésobu boja. Medzi cvi¢eniami bolo aj dZzu-dZucu. Slovo dzu-dZzucu mozno
prelozit ako ,umenie dosiahnut vitazstvo ohybnostou". Toto slovo oznadovalo to, ¢o mozno opisat
ako umenie boja bez zbrane. Princip tohto umenia nie je v tom odpovedat sile silou, ale dosiahnut
vitazstvo ustUpenim sile." (Geesink, 1962) Dzigoro Kano zacal Studovat dZu-dZucu v roku 1877
a neskor si otvoril svoju vlastni Skolu v Tokiu a zacal nacvi¢ovat dZzudo so svojimi Ziakmi v prvom
Kodokan-e (institat pre stadium dzuda). V roku 1886 Kodokan dZudo zvitazilo v sutazi s ostatnymi
podobnymi skolami, v ktorych sa vyucovali podobné Sporty pod inymi nazvami, ale s rovnakymi
korenimi v histdrii. Od tej doby ziskalo dZzudo oficidlnu podporu Japonského cisarstva a stalo sa
zakladriou pre masovy 3Sport v Japonsku. Desat rokov rozvoja dZzuda na Skolach v Japonsku
a v japonskej armade sa prejavilo ako prostriedok k zvyseniu bojaschopnosti vojakov pri boji zblizka.
Pri japonsko-ruskej vojne (1904-1905) sa dostali prostrednictvom sprav vojnovych dopisovatelov do
sveta a zvlast do Eurdpy prvé spravy o nebezpeénych bojovych technikdch pri boji zblizka
pouzivanych japonskymi vojakmi, ktori k tomuto boli vycviceni Sportovym tréningom dzu-dZucu
a dZzudom. V roku 1907 bol zahdjeny vycvik dZzuda v Londyne, kde bol neskér zalozeny aj institut
Budokwai. V roku 1919 vo svete a zvlast v Eurdpe zahdjili rozni instruktori vycvik dZzuda, ktoré rozsirili
hlavne v Anglicku, Franctzsku, USA, Taliansku, Svajéiarsku a Nemecku. V Ceskoslovensku hlavne
zasluhou Vysokoskolského Sportu v Prahe bol zahdjeny pravidelny vycvik dZuda, aj ked len pod

nazvom diu-dZucu. Tento rok je preto vyznamny pre histériu dzuda v Ceskoslovensku a je pravom
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oznacovany za oficidlny zaciatok organizovaného d7uda v Ceskoslovensku. Od tohto roku vznikaju
po celom Gzemi Ceskoslovenska mnohé $portové kluby zaoberajice sa dzudom. Na Slovensku to boli
predovietkym Bratislava a Kosice. ,V roku 1963 bol zalozeny Ceskoslovensky zviz dzu-dZucu. V roku
1965 tento zviz zdruzoval viac ako 1500 &lenov a 57 oddielov. V tom istom roku bola CSSR prijata v
Parizi za ¢lena IJF (Medzinarodna federacia dzuda). V roku 1964 bolo dzudo na zasadnuti MOV prijaté
definitivne ako olympijsky Sport s uc¢astou na OH v Tokiu, kde boli po prvykrat vybojované tituly
olympijskych vitazov v diude. Po rozpade Ceskoslovenska vznikol samostatny Slovensky zviz diuda,
ktory sa stal riadnym ¢lenom EJU (Eurdpska Unia dzuda) a IJF." (Nagy, 1976)

V poslednych rokoch prechadza dZzudo mohutnym rozvojom vo svete a tieZ u nas. V krajinach,
ktoré dosahuju najlepsSie vysledky na vrcholnych podujatiach ako si OH, MS, ME v Japonsku
a Francuzsku je dZudo také popularne, Ze sa dokonca vyucuje ako povinne volitelny predmet

na skolach.

4.1.2 Charakteristika dZzuda ako Sportového odvetvia

DZudo je typickym uUpolovym Sportom, v ktorom pri vlastnom vykone - stretnuti ide
o prekonanie supera fyzickou, technickou a taktickou prevahou. Takto charakterizoval dZzudo byvaly
uspesny Ceskoslovensky reprezentant Michal Vachun (Vachun, 1983).

Vlastné stretnutie prebieha na rovnom, pevnom, dostatoéne pruznom zapasisku, ktoré
umozfiuje rychle pohyby a pritom poskytuje dostatoénlu ochranu pri padoch. Dizka stretnutia je
v réznych vekovych kategodriach rozdielna. Mladsi Ziaci zapasia 2 minuty, starsi Ziaci 3 minuty aZ po
muzov, ktorych stretnutie trvda 5 minut Cistého casu. Kontakt medzi oboma sipermi nastava
prostrednictvom chytov a zdberov za Sportovy Ubor - kimono. Pravidld dovoluji obmeriovat kontakt
a vyuzivat prakticky vsetky Casti tela supera v priebehu boja. Charakter hlavnych vonkajsich faktorov,
t.j. Sportového Uboru, zapasiska a pravidiel, preduréuje velki premenlivost pohybového obsahu
dZuda. Népln techniky dZuda tvoria predovsetkym chmaty, ktoré maju pomerne stabilnd Struktdru,
vdaka tradicnému rozdeleniu a metodike nacviku, ktoré sa od vzniku dZuda v podstate zachovali
podnes. Chmatom z postoja hadzZze dZzudista supera priamo na chrbat v ktoromkolvek smere, rychlo
a dostatocCne silno. V boji na zemi su tri typické sposoby chmatov - drzanie, skrtenie a pacenie
v laktovom klbe. V prvej skupine je Gcinnost uréena ¢asom nasadenia drzania, pri skrteni G¢innym
kratkotrvajucim obmedzenim pritoku krvi do mozgu a pri paceni zase bolestou v laktovom kibe.
Okrem chmatov tvoria napln techniky dZzuda dalSie prvky. Su to r6zne spdsoby kontaktov, postojov,

pohybu po zapasisku, dalej Uhyby, Uniky, blokovanie, protichmaty a tiez pady, ktoré maju ochrannu
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funkciu. V podmienkach stretnutia sa chmaty a dalSie prvky techniky obmienaju, kombinuju v boji
v postoji i v boji na zemi.

Prechody z boja v postoji do boja na zemi su plynulé, prirodzené. Chmaty skrtenim
a pacenim mozno tiez aplikovat priamo v postoji.

Znacna premenlivost technického obsahu dZuda, mimoriadny rozsah technickych
prostriedkov na prekonanie stUpera umozriuje tiez velkd rozmanitost a premenlivost taktickych
prvkov boja a taktickych situacii.

DZudo kladie vysoku poziadavku na komplexny rozvoj vsetkych pohybovych schopnosti.
V oblasti rozvoja sily sa kladu velké naroky predovsetkym na vytrvalostnu zlozku dynamickej sily
vsetkych svalovych skupin a staticku silu, najma chrbtového svalstva a svalstva pazi. Rychlost v dZzude
ma velky vyznam predovsetkym v spojeni s rychlostou reakcie. Najviac sa rozvija rychlost reakcie na
dotykové podnety. Obratnost a ohybnost su tiez vyznamnymi zlozkami v dZzude. Od vysokého stupna
rozvoja obratnosti a kibovej ohybnosti zavisi priamo G&innost a kvalita techniky. Najvacsie naroky sa
kladu na ohybnost v bedrovych kiboch a ohybnost chrbtice. Z fyziologického hladiska sa v priebehu
stretnutia rozli¢ne zatazuju obehovy a dychaci systém. Stupen zataZenia sa moéze pohybovat od
malého po maximélne zataZenie, ¢o zavisi od priebehu boja. Typické je striedanie aerdbnych
a anaerdbnych faz. Sledovanie pulzovej frekvencie ukazalo, Ze pulzova frekvencia pri stretnuti velmi
rychlo stipa na 180/min., koliSe medzi 180-195/min. a dosahuje Spickové hodnoty
az 200/min.(Letosnik, 1993) Na tejto vysokej hladine sa pulzovad frekvencia udrziava velmi dlho.
Z psychologického hladiska si pre dzudo typické vysoké poziadavky na schopnost predvidania
superovych zamerov, na nezavislé rozhodovanie sa a vysoku volovu aktivitu. Taktické myslenie zavisi
dalej od bleskovej analyzy situacie, stratégie a rychleho rozhodovania. DélezZité su senzomotorické
schopnosti - postreh a istota pohybu. Okrem velkej funkénej zétaze treba v priebehu boja prekonavat
Casto neprijemné pocity z priameho kontaktu so siperom a bolestivé ucinky niektorych chmatov,
najma Skrtenia a pacenia. DZudo je zaujimavé aj tym, Ze staci chvilkovad nepozornost, malé zavidhanie

a prehrat moze aj silnejsi, lepsie pripraveny pretekar s tym slabsim.

4.1.3 Filozofia, etiketa dZzuda a dZudistické zasady

V poslednych rokoch prechadza dZzudo mohutnym rozvojom vo svete atieZ u nas. Tréning
v dZude ma mnohostranny, priaznivy vplyv na organizmus Sportovca. Vedie k rovnhomernému rozvoju
vsetkych pohybovych schopnosti, funkénej zdatnosti celého organizmu azaroven krozvoju

moralnych a volovych vlastnosti (Vachun,1983).
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Délezitou sucastou tréningu je dodrZiavanie dzudistickej etikety alebo zvykov spravania. Ide
predovsetkym o dodrZiavanie tradi¢nych foriem pozdravu v urcitych ustalenych situaciach v stretnuti
a v tréningu. Tieto Specifické zvyky su nielen formalnym prejavom hierarchie a ucty k vazenejsim, ale
pomahaju tiez trénerovi a cvicencovi vhodne plnit svoje funkcie v tréningu. Seiza (klak sedmo) je
zakladnou polohou, v ktorej sa bezne zacina a konci tréningova jednotka, davaju sa kratke dvodné
inStrukcie, pripadne zaverecné hodnotenie ainformacie a dZudisti kladiac na mieste by sa mali
oslobodit od r6znych myslienok a vplyvov a plne sa koncentrovat na prave zacinajuci, alebo konciaci
tréning.Tato poloha ma zaroveri svoj funkény vyznam: posobi na zvi&Sovanie kibovej ohybnosti,
a tym na pretiahnutie svalstva dolnych koncatin. Pouzivaju sa dva pozdravy, pozdrav v seize (zarei),
alebo pozdrav v stoji (ritsurei) (Vachun,1983). PouZiva sa tiez nazov velky a maly pozdrav. Pozdrav sa
pouziva pred zaciatkom a ukoncenim tréningu. Pozdrav v stoji sa pouziva pred a po ukonceni kazdého
stretnutia. Pocas tréningu si tento pozdrav vymienaju partneri vidy na zaciatku kazdého randori
alebo cvicenia techniky, ak sa striedaju. Pozdrav sa vZdy vykondva uvolnene, déstojne. V predklone je
asi jedna sekunda vydrz pred navratom do vzpriameného postoja. Tieto tradi¢né sposoby pouZzivania
pozdravu plne resSpektuju dzZudisti na celom svete. Je celkom prirodzené a primerané, ak najma
v stretnuti pridaju pozdrav vlastny svojmu narodu, napr. u nas podanie ruky.

Na zadklade historického vyvoja sa pri tréningu ustalili tri zakladné zasady dzuda. (Masin,
1989). Prva zasada (ju) — ziskat Ustupom konecné vitazstvo znamena, Ze je nutné pri stretnuti, alebo
vykonavani technik vyuzivat silu sipera. To znamena, Ze tlateny namiesto odporu potiahne supera,
vyuzijuc jeho silu, tahany zatlaci. Vektory sil pésobiace v rovhakom smere sa tym scitaju a aj ¢lovek
lahky a maly moze porazit fyzicky silnejSieho stpera.

Druha zasada (seiryoku zenyo) vo volnej interpretacii znamena: dosiahnutie maximalne;j
efektivnosti ¢innosti, pri minimalnej psychickej a fyzickej ndmahe. Tato zdsada ekonomizacie, zjavna
v kazdej Sportovej discipline, je realizovana cestou technickej dokonalosti a najmé Urovriou svalového
tonusu, ktory je zabezpecovany spolupGsobenim trojitého inervovania svalu. Spravnym nervovym
napatim svalov sa vlastne ziskava maximalny efekt pri minimalnom vyuZiti energie. V praxi stav
svalového tonusu sa dosahuje prostrednictvom zlepSenia citovo-zmyslového vnimania,
so zohladnenim vnimania povrchového(vonkajsieho) a hibkového(vnutorného).

Nakoniec tretia zasada (jita kyoei) je prekladana ako trénovanie pre vzajomné dobro
a prospech. Je aktudlna vo vSeobecnosti a ako takd nepotrebuje komentar. V dZzude ma este aj
doplfujuci vyznam, Ze pokrok v tréningu je mozny len pri vlastnom a rozumnom zaangaZovani sa
partnera do tréningu. Partner moze ulahdit, ale aj stazit vyucbu, z ¢oho vyplyva poznatok nielen pre
trénerov, ale aj pretekarov.

Podla Jigora Kana dZzudo bolo kompromisom, umenim i Sportom naraz a tradi¢né snaZenie

o dokonalost, bolo najvys$sim cielom (Vachun, 1983).
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Tréning dZuda adosledné dodrziavanie tradicii dzuda vedie cvicencov k ovladnutiu
vlastného tela, dosiahnutiu vnitorného pokoja a k vytvdraniu si Ucty k autoritam a k reSpektovaniu
svojho protivnika. DZudista musi ziskat umenie reagovat na uUtoky protivnika spésobom slobodnym,
spontannym a prirodzenym. Tieto vlastnosti, ktoré si cvicenci dZzuda v sebe vypestuji, méZzu neskor
vyuzit aj v beznom Zivote. DZudo tak vyznamnou mierou prispieva k vychove a uplatneniu mladych

[udi v ich dalSom Zivote.

4.1.4 Projekt vyu¢ovania dZzuda v ramci tematického celku Upoly na 2. stupni zakladnej

skoly

5.ro¢nik — rozsah 15 hodin

1. Upolové cvic¢enia a Gpolové hry —rozsah 5 hodin
Upolové cviéenia
% S3pickovy tanec, o tapnutie po zadku, minové pole, kohutie zapasy, suboj bocianov,
pretlacanie, pretahovanie, vezmi siperovi plni loptu, vezmi siperovi $atku, nedovol siperovi

vstat.

Upolové hry
< na dusicky, boj ouUzemie, prerdzanie steny, dostan sa von zkruhu, nedovol superovi

preniknat do kruhu, pretahovanie lanom, na krala.

2. Nacvik padovych technik — rozsah 5 hodin

*» pdd vzad z postoja usiro-ukemi

Pri pade vzad dopada dZudista na chrbat. Najviac chranenou ¢astou tela pri pade vzad musi
byt zatylok, preto sa pri pade vzad nesmie zatylok dotknut tatami. Pohlad dzudistu pri pade vzad
smeruje na uzol opasku, bradu ma pritisnutd k hrudi. Hornu ¢ast tela musi stocit do obldka (koliska).
Ziadna ¢ast tela sa nesmie dotknut tatami tvrdo, ale celé telo sa musi zvinit makko. Pri pade musia
byt nohy spolu a po pade sa musia prirodzene zodvihnut. Dlane oboch ruk sa dotykaju tatami
v momente, ked sa telo prevaluje na chrbat (dlane sa musia dotknut tatami sucasne s celou
natiahnutou paZou, ktora zviera s telom asi 45° uhol- je to tzv. zarazenie). Treba dbat na to, aby ruky

neboli ani velmi blizko pri tele, ani privelmi daleko od tela.
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Metodicky postup pri nacviku:
Lahneme si na chrbat, s predpazenymi, prekrizenymi rukami, pritiahnutou bradou k hrudniku,
podvihnutou hlavou a o¢i uprieme na uzol opasku. Dlane oboch ruik stic¢asne Svihom spistame na
tatami. Ruky atelo zvieraju medzi sebou priblizne 45° uhol. Celou rukou prudko udrieme
(zarazime) o tatami.
Odporucame ruky v predpazeni prekrizit, aby pri udere boli vedené po vicSej drahe, atym
nadobudli vacsiu razanciu.
Sadneme si, obe nohy natiahneme pred seba a obe ruky predpaZzime prekriZiac ich. Ked horna
Cast tela pada priamo vzad (stocend do kolisky), nohy dame spolu a padneme ako v prvom
cvieni. Pritiahneme bradu a nadvihneme hlavu. Ruky atelo musia byt v rovnakej polohe ako
v prvom pripade.
Drep, obe paty podvihnut ztatami, kolend pokrcit. Ruky natiahneme v predpazeni (prekrizit).
Padneme na chrbat tak, aby sa tatami najskor dotkla sedacia ¢ast. V momente prevalenia cez
chrbat, udrieme (zarazime) oboma rukami o tatami.
Stoj roznozeny, chodidla na Sirku ramien, ruky prekrizené v predpazeni. Za sucasného krcenia
kolien zniZujeme taZisko tela a padneme ako pri cviceni 3.
5.Pad vzad z postoja. Urobime 2-3 kroky dozadu a padneme ako pri cvi¢eni 4. Po vydarenom

pade sa zodvihneme a znova sa postavime na nohy.

Obradzok 1 Pdd vzad z postoja

** pdd nabok z postoja joko-ukemi

Metodicky postup pri nacviku:
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1. Zo sedu padneme tak, Ze sa telo otocCi vpravo. Pravou rukou udrieme (zarazime) na tatami. Pad
urobime striedavo vpravo i vlavo. Bradu pritiahneme k hrudi a nohy drzime pocas padu spolu.

2. Zpodrepu presunieme pravi nohu popred telo dolfava tak, aby telo po vytvorenej naklonenej
rovine padlo na tatami vpravo. Prava ruka sa zaroven presunie do vysky lavého ramena, odkial
pri dotyku pravého boku s tatami udrie (zarazi) na tatami. Pad skisame na obe strany.

3. Vprirodzenom postoji ukroime lavou nohou, pravid nohu posunieme popred telo vlavo.
Naklonime telo vpravo. Z tejto polohy (stéasne krcit lavi nohu a upazovat pravu ruku vliavo)
urobime pad na pravy bok. Ruka udiera (zarazi) na tatami ako pri predchadzajucom cviceni.

Nacvik opakujeme na obe strany.

Obrdzok 2 Pad nabok z postoja

% pdd dopredu kotiulom cez ruku mae-ukemi

Zaujat pravy zakladny postoj (migi-Sizen-tai).

Predklon. Lava ruku poloZit dlafiou prstami vpravo vpred na tatami tak, aby bola rovnako
vzdialend od oboch chodidiel. Podrep a pravu ruku si poloZit na pravé koleno. Opriet sa o lavi ruku
a postavit sa na prsty néh. Vydrzat v tejto polohe a pravu ruku polozit dlafiou vedla lavej tak, aby
prsty smerovali dozadu a laket dopredu. Odrazit sa lavou nohou dopredu tak, aby sa telo kotulalo
dopredu najprv cez laket pravej ruky, rameno, chrbat, boky a dopadlo na lavy bok alav( vystretu
ruku. Hlavu pritom treba pritiahnut k lavému ramenu. Ked sa lavé rameno dotkne tatami, udriet

(zarazit) natiahnutou lavou paZzou na tatami.

Metodicky postup pri nacviku:
1. Zaujmeme polovzpriamenu polohu tak, aby hornd cast tela bola predklonena. Pocas padu

neprekrizujeme nohy a dbame na to, aby paty neudreli na tatami. Lavd noha je natiahnuta
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a dopada na tatami na stehno, lytko a vonkajsiu ¢ast priehlavku. Prava noha, pokréena v kolene,
dopada chodidlom na tatami tak, aby sa kolena vzajomne nezrazili. Prava ruka sa po dopade
presunie na uzol opasku.

2. Zo zadkladného postoja vykro¢ime pravou nohou priamo vpred. Pravu ruku poloZzime dlanou
na tatami asi 15 cm pred pravé chodidlo (prstami dozadu). Pad urobime ako v predchadzajicom
cviéeni, netreba vsak znizit boky. Po zvladnuti padu cez pravd (lavd) ruku mozno nacvicovat pad
tak, aby sa lava (prava) ruka nedotkla tatami. Lavd (pravu) ruku treba nechat v normalnej polohe

pri tele.

Obrdzok 3 Pdd vpred kotulom do zarazenia

Nacvik technik na zemi —rozsah 5 hodin

% Zdkladné drzanie za Serpu hon-kesa-gatame

Napriek tomu, Ze je to chmat, ktory mozno lahko nasadit, vSeobecne sa tvrdi, Ze je skutoéne
tazké dobre sa ho naucit. Ked vsak tento chmat zvladnete, mdzete pomocou neho kontrolovat

supera, ktory je vacsi a silnejsi ako vy.

Technika drzania:
1. Predpokladajme, Ze stper lezi na chrbte a Ze nan Utocite z jeho pravej strany. Musime sa pritlacit
na hrudnik sipera celou plochou nasho hrudnika az po brusnu oblast.
2. Llavou rukou chytime pravy rukav sUpera z vonkajSej strany a zaroven nou zablokujeme ohnuty
laket supera. Lavym podpazim kontrolujeme zapastie jeho pravej ruky, pevne ho zvierame, aby
ho nemohol vytiahnut, ani nim volne pohybovat. ZniZime svoje bedra a pevne pritisneme stehno

pravej nohy, ktora je natiahnuta vpred (vonkajSou hranou malicka sa dotyka tatami).
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Pravou rukou chytime, cez superove lavé rameno, jeho golier ma pravom ramene vzadu, takze
superov krk lezi na nasom predlakti.

Koleno pravej nohy musime mat v tomto okamihu trochu nizsie ako je pravy laket stpera. Lavu
nohu mame ohnutu a natiahnutu vzad tak, aby sa vnutorna strana kolena dotykala tatami. Obe
nohy mame v kolenach ohnuté a roztiahnuté — pravi nohu vpred a lavu vzad, ¢im ziskame vacsiu
stabilitu.

Hlavu dvihame. Je v priamej linii s hornou éastou nasho trupu. Otadcame ju vlavo, znizujeme
hornu cast tela a pravou ¢astou nasho hrudnika a pravym ramenom, zvierame slperove pravé
podpazie. Tym, Ze sa nad suUpera naklaname, napiname svaly celého tela atladime supera
hmotnostou celého tela dole, znemoZiiujeme mu dostatoéné a pravidelné dychanie. Tento

sp6sob drzania mu zaroven znemoziiuje volne hybat krkom a hornou ¢astou trupu.

Poloha hlavy:

Celo tla¢ime smerom k tatami. Tento tlak musime zvy3ovat hlavne vtedy, ak je na$ stper vyssi

v

narusila smer posobenia sily jeho hlavy.

1.
2.

Zakladné prvky chmatu:
PridrZzime sUpera pravou stranou svojho tela (vratane brucha) a pevne ho tlacime dole.
Drzanie stUperovho tela nesmie byt prili$ kféovité, telo nesmieme mat pri drzani prilis napnuté,

lebo by sme neboli schopni eliminovat pohyby supera.

Obrdzok 4 Hon-kesa-gatame

«»* DrZanie za Serpu zozadu usiro-kesa-gatame
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Technika drzania:

1. Sdper lezi na chrbte. Ihned zaujmeme poziciu na jeho pravej strane blizko hlavy, tesne za jeho
pravym ramenom, Cciastotne sme knemu obrateni chrbtom. Lavym bokom, bruchom
a hrudnikom sa tesne dotykame stperovho pravého ramena a hrudnika.

2. Pevne zablokujeme superovo pravé zapastie svojim pravym podpazim.

3. lavu ruku premiestnime ponad superovo lavé rameno k lavej strane jeho hrudnika, zvycajne
zvonka jeho paZe a chytime lavu stranu jeho pasa zasunutim palca dovndutra.

4. Lahko otvorime lavy laket a poloZime ho na tatami. Ak je umiestneny zvonku superovej lavej
paze, silne nim stld¢ame nadlaktie siperovej paZe. Lavu ¢ast stredu nasho tela a lavy bok mierne
vysunieme. Lavu nohu natiahneme vpred, vonkajSou stranou proti tatami. Prava noha v tejto faze
byva najcastejSie natiahnutd vzad, spodnou castou predkolenia proti tatami. Superovi
znemoZiujeme protiakciu najcastejsie vymenou polohy néh.

5. Llavou stranou hrudnika silne tla¢ime proti siperovmu krku. Hornd cast tela mame lahko

vytoc¢enu vpravo vpred. V tomto postaveni sme schopni sipera plne znehybnit.

Poloha hlavy:

Hlava tvori predizent os trupu, jej polohy zavisia od polohy néh.

Zakladné prvky chmatu:

1. Kontrolujeme suUperovu pravl pazu adriime ju pevne pod svojim pravym podpazim pravou
rukou. Lavou rukou drZzime lavd stranu stperovho pasa, pricom lavym laktom pritahujeme k sebe
jeho trup.

2. Obe nohy mame roztiahnuté daleko od seba a slpera ovladame tlakom hmotnosti svojho tela

v smere jeho hlavy. Tlak sustredujeme do lavej Casti hrudnika a od brucha aZ po boky.

Obrdzok 5 Usiro-kesa-gatame
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«* DrZanie zovretim ramena kata-gatame
Je to jedna ztechnik, pomocou ktorych méze aj maly dZudista udrzat velkého a silného
supera.
Technika drzania:
1. Kukemu (obranca) leZiacemu na chrbte pristipime z jeho lavej strany.
2. Lavym kolenom silne pritlacime do ukeho lavého boku. Pravou rukou silne chytime jeho lavé
nadlaktie (blizSie k ramenu nez k laktu). Jeho lavt ruku drzime medzi lavou stranou svojej tvare
a favym uchom. Tymto sp6sobom kontrolujeme jeho ruku. Potom svoju lavu ruku vsunieme
zhora, ponad jeho pravé rameno dolava a pritisneme spolu jeho plece ahlavu osvoje lavé
rameno.
3. Spojime do péste lavl a pravu ruku (dlane su jedna v druhej). Laket pritiahneme k sebe.
4. Pravu nohu natiahneme priec¢ne vpravo vzad.
5. Obe nohy podvihneme tak, Ze sa Zinenky dotykaju iba prsty néh alavé koleno atakto drzime

supera.

Upozornenie: Treba kontrolovat lavd ruku sdpera a tlacit ju tam, kde je najslabsia, teda kde
moze najmenej sustredit silu dostacujlicu na obranu. Supera skrtime dchopom jeho krku a jeho lavej
ruky. Lavé koleno pevne pritlac¢ime o superov bok tak, aby sa nemohol svojim kolenom pritiahnut

k nasmu telu.

Obrdazok 6 Kata-gatame

% Priec¢ne drZanie joko-siho-gatame

Technika drzania:
1. Uto¢ime z pravej strany leZiaceho stpera. Pravou rukou siahneme medzi jeho nohy popod lavé
stehno tak, aby sme dostatocne pevne chytili jeho pas viavo a pripadne i viac vzadu.
2. lavu ruku zasunieme zo sUperovej pravej strany ramena pod jeho krk, dostatoc¢ne hlboko a pevne

chytime jeho golier vzadu alebo aZ viavo vpredu.
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Kolena roztiahneme od seba tak, aby pravé bolo priloZzené tesne na superovo pravé bedro a lavé
blizko jeho pravého podpaZia. Vnutorné strany oboch chodidiel oprieme o tatami.

Vytvorime ¢o najuzsi kontakt medzi svojim hrudnikom a hrudnikom a bruchom supera, znizime
boky, spevnime dolnu ¢ast brucha, zniZzime hlavu a tlaéime stpera dole.

SUperova prava paza moze byt zachytend aj medzi nadlaktim nasej lavej paze a hornou éastou
nasho lavého stehna. Odpor slpera sa snazime eliminovat presunom v smere svojich bokov.

Bradu alebo tvar silou tlacime do superovho brucha, alebo do dolnej ¢asti jeho hrudnika.

Upozornenie: Chyt nasej ruky musi byt dostato¢ne hlboky, ak je to mozné, az na lavej strane

superovho goliera. Lavym ramenom pritladime suUpera na tatami alavy laket pritahujeme spat

k svojmu telu.

Zakladné prvky chmatu:

Napriek tomu, Ze pri tejto technike spravidla mézeme kontrolovat pravou nohou stperovu pravu
nohu a lavou nohou lavu stranu jeho hrudnika, musime byt stale pripraveni prispdsobit polohu
svojich n6h superovym pohybom tak, aby sme ich vcas eliminovali. Super sa totiZ obvykle snazi
uniknut prudkym hadzanim tela napravo inalavo, aby sa pretodil. Tieto jeho pohyby budu
neucinné, ak v€as natiahneme jednu alebo obe nohy a zdvihame, alebo zniZzujeme boky. Je dobré,
ak sa tatami dotykame iba prstami chodidiel natiahnutej nohy.

Ak sa superovi podari vsunut pravé koleno medzi jeho a nase telo, mézeme vytocit boky vlavo,
sadnuft si na pravy bok, natiahnut pravd nohu vpred a lavid vzad, alebo podla jeho pohybov pouZit
opacnu polohu.

Ak chceme eliminovat snahu supera vtlacit pravi nohu medzi neho a nas, vyto¢ime svoje bedrd
vlavo, presunutim svojej pravej (kfaciacej) nohy pod lavu tzv. strihovym pohybom, aby sme ju
udrzali v potrebnej vzdialenosti. Je to okamzité prekrizenie noh (pravej vpredu, favej vzadu). Az

po zruseni superovho Utoku sa vraciame Svihovym pohybom bedier a n6h do pévodnej polohy.

Obrdzok 7 Joko-Siho-gatame
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% Pozdlzne drZanie kuzure-tate-siho-gatame

Na superovi, ktory lezi na chrbte, lezZime rozkro¢mo.

Technika drzania:
1. Super leZi na chrbte. Zablokujeme ho tak, Ze nohami tlacime na jeho trup a prsia.
2. lavu ruku poloZime ponad jeho pravé rameno na jeho Siju a chytime zadnu cast jeho goliera
palcom dnu.
3. Pravu ruku poloZzime popod jeho lavl pazuchu a objimeme rnou rameno tak, Ze jeho lavu ruku
podvihneme priamo hore.
4. Vnutornu stranu jeho lavého lakta pritlaéime o svoje pravé rameno a pravou rukou z favej strany
chytime svoj golier; palec smeruje dovnutra.
5. Silou stisneme superovo telo medzi kolenami a chodidlami.
6. Naklonime hornu cast tela dopredu a fahneme si na hornu ¢ast siperovho ramena (rovnobezne
s nou).
7. Tvar poloZzime na tatami.
Odporucania: Hlavu supera treba stéle kontrolovat. Pri chyte sa treba pripravit tak, aby bolo
mozné vzapati urobit paku ude-gatame.
Délezité zasady: Laviu ruku polozime prstami zvrchu na vnutornd ¢ast lavého zapastia sUpera.

Pohybom oboch rik mézeme ohnut laket a urobit paku.

Obrdzok 8 Kuzure-tate-Siho-gatame

6. rocnik — rozsah 15 hodin

Upolové cvi¢enia a Upolové hry — rozsah 2 hodiny
Zdokonalovanie padovych technik — rozsah 3 hodiny

Zdokonalovanie technik na zemi —rozsah 5 hodin

oW N

Nacvik technik v postoji —rozsah 5 hodin
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Bedrovy prehod 0-gosi

Nacvik:
Uke (obranca) aj tori (Utocnik) stoja v pravom postoji.
Vychylenie supera rukami priamo vpred tak, aby siper musel vykroc€it pravou nohou vpred.
Zaroven presunieme pravu nohu pokréenu v kolene pred superovu pravu nohu.
Po doslapnuti sa zac¢iname otéacat na Spicke vlavo a zaroven zasvihujeme lavi nohu vlavo vzad.
Presivame pravu ruku popod ukeho favl pazuchu, prechytdvame vzadu opasok a pritlacame
supera na svoje bedra.
vystretim v kolenach podvihneme boky, favou rukou tahame stale priamo dole vpred a zaroven

pritahujeme pravou rukou supera na svoje telo. Sipera hadZzeme cez svoje boky priamo vpred.

DoéleiZité zasady:
Niektori dZudisti s va¢Sou silou malo vyuZivaju vplyv poklesu a stupania taziska, teda pracu kolien.
Pre pochopenie zmyslu go-kyo ma zakladny vyznam aj otazka vztahu tela ukeho a toriho.
Ak uke pada dopredu, tori nesmie prilis skoro vystriet kolena ( to zastavi kake - hod).
Tori sa nesmie zlomit v drieku, ale musi sustredovat vsetku silu do brucha.
Niekedy je tazko rozlisSit o-gosi a uki-gosi. Pri prvej technike pada uke cez boky toriho, pri druhej

sa toci okolo nich podla rotacie tela toriho.

Upozornenie: Pravou rukou nemozeme supera k sebe pritlacit, kym sme nedokondili obrat.

Obrdzok 9 O-gosi
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R/

% Vonkajsi podraz nohou o-soto-gari

Nacvik:
Tori a uke stoja v pravom zakladnom postoji.
Zatlacime supera (ukeho) a pravou nohou vykrocime vpred, aby on lavou nohou zakrocil nazad.
Ked'sa super pokusa o vychylenie, pokréime lavé koleno a nohu. S natiahnutymi prstami na nohe
sa postavime zvonku, blizko sUperovej pravej nohy.
Sucasne vychylime supera vpravo vzad, ato tlakom pravého predlaktia na ukeho hrudnik
a tahom lavej ruky k svojmu hrudniku.
Svoj lavy laket drzime pri tele a dalej tla¢éime slpera na jeho zatazenu pravu stranu.
Pravy bok presivame mierne vlavo vpred, pravi nohu pretiahneme tesne popri vonkajsej strane
ukeho pravej nohy do mierneho naprahu.
Natiahneme prsty pravej nohy. Pravy bok musime mat za siperovym bokom.
Potiahneme lavou rukou vlavo dole, zatlacime pravou a zarover podrazime sUperovu zatazenu
pravi nohu, svojou pravou nohou (podrdZzame zadnou ¢astou stehna a lytka ukeho pravi nohu
na tych istych miestach).
Cely pohyb gari (kosenia) vychadza z naseho — toriho lavého bedrového kibu , okolo ktorého sa
prava Cast nasho tela a noha otaca ako vo vahe, pricom trup predklariame. Pad je velmi tvrdy

a nebezpecny, ak uke pri hode dopadne na hlavu alebo vazy.

DoleiZité zasady:
Tori musi stat zvonku pravej nohy ukeho.
Ked prechdadzame lavou nohou na vonkajsiu ukeho stranu, musime mat ukeho priamo proti sebe.
Musime otocit prsty lavej nohy k ukeho pravej pite.
Aby sme udrzali kontakt s ukem, musime drzat jeho laket pritisnuty k telu smerom dole.
Pri kake otdaCame bradu a smerujeme hlavou dolu na Uroven bedier, nesmieme sa vsak zlomit
v pase.
Podmetat treba celym telom, udrZujic pravd nohu v jednej rovine s trupom, a to tak, ako je to
najviac mozné.
Sikmy hod spociva v utvoreni kontaktu nasich néh a ukeho v celej rovine od péaty aZ po boky.
Hrana nasho chodidla je napnutd, prsty na zaciatku pohybu (kosenie — gari) st tesne nad tatami.
Podmetame trochu sikmo, zlahka otdcame hrudnik dopredu vlavo.
Ked sa uke odlepi od tatami, napriamujeme sa pohybom, ktory ma opacny smer, v akom bolo

jeho podkosenie, aby sme si zachovali rovnovahu a kontrolovali pad.
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7. ro¢nik — rozsah 15 hodin

Zdokonalovanie padovych technik — rozsah 2 hodiny
Zdokonalovanie technik na zemi — rozsah 3 hodiny
Zdokonalovanie technik 0-gosi, o-soto-gari — rozsah 3 hodiny
Ndcvik technik —rozsah 5 hodin

Zapas na zemi s vyuzitim nacvi¢enych technik — rozsah 2 hodiny

% Podmet chodidlom de-asi-barai

Nacvik:
Tori a uke stoja v pravom zakladnom postoji.
Najprv pravou nohou zakro¢ime predizenym krokom vzad a zéroveri tahame pravou rukou.
V momente, ked nasleduje nas krok vykracujuc lavou nohou vpred, uvolnime tah pravej ruky.
Vodiac ukeho za sebou, zakro¢ime znovu krok nazad lavou nohou. Tieto dva pohyby musia byt
suvislé a volné.
Ked' uke vykrocuje pravou nohou vpred, primerane zatiahneme lavou rukou ukeho za pravy rukav

pred svojim telom vpred.
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5. Ked uke dostupuje na pravui nohu, lavou nohou je podmetneme v smere jej pohybu.
6. Zaroven s podmetnutim zatiahneme lavou rukou rovno dole.

7. Uke pada na tatami k Spickdm nasich néh.

DoéleiZité zasady:

Uspech tejto techniky spociva v principe vyuZitia spravneho momentu bez velkého usilia
a vyzaduje ten druh intuicie, ktory je blizky tomu, ktory sa obycajne nazyva ,Siesty zmysel“.

Tori sa nesmie zohnut pri kake dopredu, ale podmeta chodidlom lavej nohy, ktora je v jednej
linii s telo m od ramena az po prsty na nohe. VSetka sila pritom musi vychadzat z brucha.

Tori podmetd patu ukeho pravej nohy. Silu sustreduje do malickovej hrany chodidla rovno po
tatami. Uke sa musi kizat po tatami, netreba ho nadvihovat. Tori musi zostat uvolneny a nesmie
stuhnut v predvidani pohybu, ktory urobi. (To plati vSéeobecne pre vsetky techniky, ale predovsetkym
pre tuto.) Treba konat s uréitou lahkostou, aby uke nepredvidal toriho Umysel avolne pohyboval
nohami. Pri podmetani ukeho pravej paty musi vietka sila prejst z toriho bokov do mali¢ka a treba pri
riom ohnut nohu do obldka (ako by sme si cheeli prezriet chodidlo a malicek). Podla pozicie ukeho (i
je vpravo alebo Sikmo) tori prechadza bokom, alebo zostava ¢elom k superovi. Pozicia pravej nohy

toriho sa mdze menit podla postavenia paty ukeho.

Obrdzok 11 De-asi-barai
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** Hod cez chrbdt za jednu ruku  ippon-seoi-nage

Nacvik:
Z pravého zakladného postoja lavou rukou chytime strednu cast stiperovho pravého rukava tak,
aby sme mali svoju ruku nad jeho.
Hodime supera priamo vpred.
Ked sa nas super pokusa hodit, vyuZijeme jeho akciu, zakro¢ime nazad jeden ¢i dva kroky,
zacinajuc favou nohou. Takto privedieme supera do vychylenia vpravo vpred.
Super kraca za nami priamo vpred, najprv pravou a potom favou nohou.
Pustime sUpera pravou rukou a presunieme ju priamo dole popred stiperovu fava ruku.
Svoju pravu nohu postavime pred jeho lavu nohu.
Ked'sa otdCame na pravej nohe a telo otocime vlavo, favi nohu zatoc¢ime vzad.
Superovu pravu ruku pritlacime na svoje prsia pravou rukou a podvihneme ho na chrbat.
Rychlo vystrieme obe nohy v kolenach, pritom vystréime boky priamo vzad a oboma rukami

potiahneme dopredu a dole. Stipera mézeme hodit cez svoje pravé rameno na zem pred seba.

Obrazok 12 Ippon-seoi-nage
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Upozornenie: DoOleZité je neumoznit sUperovi natiahnut lavd ruku, atym
zablokovata znemoznit hod. Najlepsie to urobime svojim pravym ramenom, ktoré moézeme vtlacit

popod superovo telo.

DoéleiZité zasady:
Ked nam super znemoziiuje chytit ho popod pravé rameno, snazime sa zabrat jeho pravé

nadlaktie medzi obe svoje ruky tak, aby ho nemohol vytiahnut.

8. ro¢nik — rozsah 15 hodin

1. Zopakovanie prebratych technik — rozsah 5 hodin
2. Nacvik technik —rozsah 5 hodin
3. Zapas na zemi s vyuzitim nacvicenych technik — rozsah 3 hodiny

4. Zapas v postoji s vyuZzitim nacvicenych technik — rozsah 2 hodiny

%+ Strh na nohe tomoe-nage

Nacvik:
1. Z priameho postoja zatlac¢te ukeho vlavo vzad.
2. Pritom mozno vyhodne zmenit zaber rik bud:
a) oboma za goliere ukeho, alebo
b) oboma na laktoch rukavov.
3. Ked uke reaguje zatlacenim na vas, zakrocte vzad pravou nohou a potiahnite ukeho lavu stranu
svojou pravou rukou.
4. Urobte podrep a znizte boky.
5. Vychylte ukeho oboma rukami priamo vpred.
6. Ked sa uke domnieva, Ze chcete zakroCit lavou nohou dozadu, vykrocte lavou nohou hlboko
medzi ukeho nohy.
7. Dosadnite tesne za svoju lavu pétu.
8. Pokrcte pravi nohu a chodidlo polozte na spodnd ¢ast brucha.

9. Napriamte pravu nohu a potiahnite oboma rukami na seba, hadzte ukeho za svojou hlavou.

Upozornenie: NemodzZete sa hodit na chrbat, ak ste nevychylili ukeho priamo vpred.
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DoéleiZité zasady:

Tah ruk toriho treba zosuladit s pohybom nohy. Ruky opisuju kruhovi drahu. Treba si sadat
¢o najblizsie k l'avej pate. Lava noha je poloZena na zemi. V idedlnom pripade sa uke musi odputat od
zeme este predtym, ako sa chrbat toriho dotkne zeme.

V priebehu hodu tahdme pazami tesne nad tvarou za hlavu a nepolavime v zébere, az kym

uke neopise ponad nas kruh, ktorého polomer by tvorila nasa prava noha.

Obrazok 13 Tomoe-nage

< Vnutorny podraz chodidlom (maly vnutorny podraz) o-uci-gari

Nacvik:

1. Zpravého zakladného postoja favou nohou ukrodime vlavo vzad asucasne tahame stpera za
sebou.

2. Super nas nasleduje a pravou nohou krizom vykracuje vpravo vpred.

3. Uke chce ukrocit pravou nohou Siroko vpred; horna ¢ast tela mu zostava ohnuta nazad. Lavu ruku
pritiahneme k sebe a pravou rukou tlac¢ime stupera vzad.

4. Uke chce vykrocit nohou vpred.

5. Ked' sa pokusa postavit na tuto nohu, otoéime telo vlavo na prstoch lavej nohy a poloZime pravé
chodidlo z vnutornej strany na superov pravy clenok blizko péty.

6. Kizajic nohou po tatami podrazame jeho patu v smere prstov na ukeho nohe.
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7. Pravou rukou silou zatla¢ime supera a lavou ho tahame, pricom podrazime ukeho nohu a hodime

ho.

Upozornenie: NajdoleZitejSie si pohyby, pomocou ktorych donutime premiestnit siperovo

tazisko na jeho vysunutd pravi nohu, obrat tela na lavej nohe a tah lavou rukou.

DoéleiZité zasady:

Tlacenie pravou rukou nesmie byt jednorazové, ale fiou musime tlaéit smerom dole stale.

Ked podrazime superovu nohu, nesmieme svoju pravu nohu odtiahnut zo zeme.

Obrazok 14 O-uci-gari

9. ro¢nik — rozsah 15 hodin

1. Zopakovanie prebratych technik na zemi a v postoji — rozsah 10 hodin

2. Zapas v postoji spojeny s prechodom do zdpasu na zem —rozsah 5 hodin
NEVAZA (technika na zemi)
hon-kesa-gatame

usiro-kesa-gatame
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kata-gatame
joko-Siho-gatame
tate-Siho-gatame
TACI VAZA (technika v postoji)
0-soto-gari
0-gosi
de-asi-barai
ippon-seoi-nage
tomoe-nage

o-uci-gari

8.1.5 Projekt vyuéovania dZuda v ramci tematického celku Upoly na strednych $kolach

oW N

Prvy rocnik ( rozsah 10 hodin)
zdokonalovanie padovych technik — rozsah 2 hodiny
zdokonalovanie technik na zemi — rozsah 4 hodiny

zdokonalovanie technik v postoji — rozsah 4 hodiny

Druhy rocnik ( rozsah 10 hodin)
zdokonalovanie padovych technik —rozsah 1 hodina
zdokonalovanie technik na zemi — rozsah 2 hodiny
zdokonalovanie technik v postoji — rozsah 2 hodiny

nacvik kombinacii v postoji — rozsah 5 hodin

Nacvik kombinacii v postoji :

de — asi — barai - o-soto- gari

Nacvik :
Tori a uke stoja v pravom zakladnom postoji.
Najprv pravou nohou zakro¢ime predizenym krokom vzad a zéroveri tahame pravou rukou.
V momente, ked nasleduje nas krok vykracujic lavou nohou vpred, uvolnime tah pravej ruky.
Vodiac ukeho za sebou, zakro¢ime znovu krok nazad lavou nohou. Tieto dva pohyby musia byt
suvislé a samostatné.
Ked' uke vykrocuje pravou nohou vpred, primerane zatiahneme lavou rukou ukeho za pravy rukav
pred svojim telom vpred.

Ked' uke dostupuje na pravu nohu, favou nohou je podmetneme v smere jej pohybu.
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Uke zareaguje na Utok a snazi sa toriho odtlacit.

V tom momente ako uke presunie svoje taZisko, ukrodi tori lavou nohou viac do strany a sicasne
pravu nohu pretiahne tesne popri vonkajsej strane ukeho pravej nohy do mierneho naprahu.

Tori natiahne prsty pravej nohy, pravy bok musi mat za stiperovym bokom.

Potiahneme lavou rukou vlavo dole, zatlacime pravou a zarover podrazime sUperovu zatazenu
pravi nohu, svojou pravou nohou (podrazame zadnou ¢astou stehna a lytka, ukeho pravu nohu

na tych istych miestach).

10.Cely pohyb gari (kosenia) vychadza z naseho lavého bedrového kibu toriho , okolo ktorého sa

9.

prava Cast nasho tela a noha otaca ako vo vahe, pricom trup predklariame. Pad je velmi tvrdy
a nebezpecny, ak uke pri hode dopadne na hlavu alebo na Siju.
+» —uci—gari >ippon — seoi - nage

Nacvik:
Z pravého zakladného postoja lavou nohou ukro¢ime vlavo vzad asucasne tahame slpera za
sebou.
Super nas nasleduje a pravou nohou krizom vykracuje vpravo vpred.
Uke chce ukrocit pravou nohou Siroko vpred; horna ¢ast tela mu zostava ohnutd nazad. Lavd ruku
pritiahneme k sebe a pravou rukou tlac¢ime supera vzad.
Uke chce vykrocit nohou vpred.
Ked' sa pokusa postavit na tuto nohu otocime telo vlavo na prstoch lavej nohy a poloZime pravé
chodidlo z vnutornej strany na superov pravy clenok blizko péty.
Kizajuic nohou po tatami podrazame jeho patu v smere prstov na ukeho nohe.
Uke zareaguje na Utok toriho a snazi sa ziskat rovnovahu tym, Ze do toriho zatla¢i celym telom.
V tom momente pusti tori ukeho pravou rukou a presunie ju priamo dole popred ukeho lavu
ruku.

Svoju pravu nohu tori postavi pred ukeho favd nohu.

10. Ked'sa tori otaca na pravej nohe a telo otoci viavo, lavi nohu zatodi vzad.

11. Ukeho pravu ruku tori pritlaci na svoje prsia pravou rukou a podvihne ho na chrbat.

12. Rychlo vystrie obe nohy na kolenach, pritom vysunie boky priamo vzad a oboma rukami potiahne

dopredu a dole. Ukeho hadze cez svoje pravé rameno na zem pred seba.
+» Ippon — seoi —nage o — uci —gari
Nacvik:
Z pravého zakladného postoja lavou rukou tori chyti strednu ¢ast ukeho pravého rukava tak, aby

mal svoju ruku nad jeho.

~104 ~



...................................................................................................... Teoria a didaktika dZuda

2. Tori hodi ukeho priamo vpred.

3. Ked sa uke pokusa toriho hodit, tori vyuzije jeho akciu, zakroé¢i nazad jeden ¢i dva kroky,
zacinajuc favou nohou. Takto privedie ukeho do vychylenia vpravo vpred.

Uke kraca za torim priamo vpred, najprv pravou a potom favou nohou.

Tori pusti ukeho pravou rukou a presunie ju priamo dole popred jeho lavu ruku.

Uke sa snaZi zniZit taZisko a odtlacit od toriho.

N oo ok

Ked sa uke pokusa ziskat rovnovahu, otodi tori telo vliavo na prstoch lavej nohy a polozi pravé
chodidlo z vnutornej strany na ukeho pravy clenok blizko paty.

8. Kizajuc nohou po tatami podraza tori jeho patu v smere prstov na ukeho nohe.

9. Tori pravou rukou silou zatla¢i ukeho a lavou ho tah3d, pricom podrazi jeho nohu a hodi ho.
Treti rocnik (10 hodin)
1. Zdokonalovanie technik na zemi—rozsah 2 hodiny
2. Zdokonalovanie technik v postoji — rozsah 2 hodiny
3. Zdokonalovanie kombinacii technik v postoji — rozsah 2 hodiny
4. Zapas nazemi—rozsah 2 hodiny
5. Zépas v postoji — rozsah 2 hodiny
Stvrty roénik (10 hodin)
1. Zdokonalovanie kombinacii technik v postoji — rozsah 2 hodiny
2. Nacvik technik postoji s prechodom na zem —rozsah 2 hodiny
3. Zépas v postoji s prechodom na zem —rozsah 3 hodiny
4. Nacvik sebaobrannych technik — rozsah 3 hodiny

Nacvik sebaobrannych technik :

Obrana proti chyteniu za odev pakou na prsty :

Obranu je potrebné nasadit uz vzarodku utocnej akcie. Tato technika je zaloZena
predovsetkym na postaveni roztiahnutych prstov Utociacej ruky pripravenej k chyteniu. Postavenie
obidvoch dlani obrancu musi byt smerom k Gtoc¢nikovi. Palce obidvoch rik je potrebné zakliesnit za
palec a malicek utocnikovej ruky. Silou potom palce roztahujeme od seba asucasne prelamujeme
k dtoénikovmu telu. Dochadza tak kvyvrateniu palca amalicka uUtocnika. Tato technika tlaci
protivnika do predklonu, klaku, alebo lahu na zem.

Obrana proti chyteniu za paze:

V tejto Casti su rieSené predovsetkym situacie, kde chyty maju zintenziviiovat dalsi utok pri

nebezpecnych napadnutiach. Zasadou je, Ze sa nesnazime o okamZité zrusenie chytu ale o vyradenie

~ 105 ~



...................................................................................................... Teoria a didaktika dZuda

utocnika z boja. Ten potom uvolni chyt reflexivne. V prvej fazy obrany je vyhodné, Ze utocnik blokuje
svoju pazu Uchopom a nemdze ju vyuzit napriklad k uderu.

Obrana proti zovretiu cez paze :

Vlastny utok byva jasny a dochadza k nemu obycajne v boji na kratku vzdialenost. Ciefom
utoku byva zdvihnutie, alebo prehnutie obrancu a hodenie na zem. Obrana pozostava z fingovaného
uderu laktom do tvare Utoénika. Tomuto Uderu utoénik reflexivne unika, je vSak vzapati zasiahnuty
druhym, hlavhym UGderom laktom druhej paZe. Tuto obranu je mozno praktizovat so skoro
stopercentnym pozitivnym vysledkom.

Obrana proti oblukovitému tderu spredu prehodom cez plece (ippon — seoi - nage) :

Utociaca ruka Utoénika (v nasom pripade pravd) je blokovana lavou rukou so st¢asnym
rychlym premiestnenim sa chrbtom k stperovi, znizenim vlastného taziska, pritlatenim pravého boku
k jeho telu, zakrocenim vlastnou pravou nohou a celkovym nabalenim sipera na vlastné telo.
Dynamickym znizenim vlastného taZiska zdvihneme Utocnika od zeme ajeho pad robime vrchnym
oblukom na zem.

Obrana proti zovretiu zozadu prehodom cez bok :

Pri zovreti zozadu cez paZe ide o neprijemny utok, ktory vo vacSine pripadov prichadza
necakane Je velmi délezité, aby obranca vcas zareagoval (skor ako je zdvihnuty zo zeme) vystréenim
pazi smerom dopredu. Musi sa snaZit roztrhnut Utocnikov Uchop a zadroven znizit svoje taZisko,
vytoCit sa do pravej strany a pravd ruku presundt okolo Utocnikovho pasa. ZvysSenim vlastného
taziska musi zdvihnut Utocnika zo zeme a jeho péad viest okolo svojho boku na zem.

Obrana proti Skrteniu spredu (tomoe - nage) :

Pri vsetkych sp6soboch utoku skrtenim plati rovnaka obranna zasada — okamzité napnutie
Sijového svalstva a pritlacenie brady na prsia. Zaroven zaberieme Utoénika za ruky nad laktami
a zatla¢ime do neho. Utoénik intinktivne reaguje tym, e sa tieZ do nas viac zaprie. V tom momente
mierne zakrocime lavou nohou a pravi nohu chodidlom prilozime Gtoénikovi na dolnd ¢ast brucha.
Pokréime sa na lavej nohe, fahame si na chrbat pritiahnutim Uto¢nika na seba ho zdvihneme na

pravej nohe a hadZzeme ponad svoju hlavu priamo na chrbat.

4.1.5 Pravidla dZzuda

Cielom stretnutia v dZude je uskutocnit na zdpasovej ploche tatami na superovi niektoru
z technik boja v postoji (HOD SUPERA NA CHRBAT) alebo na zemi (DRZANIE — 25 sekdnd, SKRTENIE,
PACENIE — vzdanie sa supera, poklepanim na tatami, alebo na stpera) a dosiahnut tak cely bod, tzv.

Ippon, ktorym konci zapas pred ¢asovym limitom.
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Ak ippon nie je dosiahnuty, zapasi sa na Ccisty cas (2-5 min.) pricom rozhodca boj riadi
pokynmi hajime(zac¢nite) a mate (Cakajte).

Okrem ipponu su pretekari hodnoteni esSte nizSimi oceneniami wazari, yuko, koka.
Hodnotenia technik sa nescitavaju a jedno hodnotenie je viac ako lubovolny pocet nizsich (vynimkou
su 2 wazari, ktoré znamenaju ippon).

Za porusenie pravidiel sa udeluju lahké tresty tzv. Shido (najcastejSie pasivny Styl boja,
vykrocenie zo zapasiska). Shido sa scitavaju, takZe 1. trest = koka, 2. trest = yuko, 3. = wazari, 4 =
ippon pre supera. Vynimocne je pretekar trestany za hrubé porusenie pravidiel diskvalifikaciou —
hansoku make.

Nasledovné pravidld predstavuju len vytah z celkovych pravidiel dzudo. Nie su kompletné
a maju teda informacnu povahu.

Pri jednotlivych tkonoch rozhodcu uvadzame /kurzivou v zatvorkach popis gesta rozhodcu/.

Zapasovy ubor (judogi)

Pretekar vyzyvany na stretnutie ako prvy moze ho vybojovat v modrom judogi, inak musi mat
judogi biele.

%+ Kabat (kimono) musi byt taky dlhy, aby zakryval stehna a siahal az po paste pripazenych ruk.

Rukavy kabata musia siahat maximalne po zapastie a minimalne 5cm nad zapéstie.[]

+*» Nohavice bez akychkolvek oznaceni, musia zakryvat nohy asiahat maximalne po ¢lenok
a minimalne 5 cm nad ¢lenok.

+*» Okolo drieku sa cez kabat (kimono) viaze pevny pas 4-5 cm Siroky do Stvorcového uzla
dostatocne pevne, aby dvakrat opasal driek pretekara a po uviazani volné konce presahovali
uzol 20-30 cm.

Pretekarky maju oblecené pod kabatom (kimonom): biele alebo skoro biele tricko s kratkym
rukdvom, bez oznacenia, dostatoc¢ne pevné a tak dlhé, aby sa dalo zastrcit do nohavic, alebo biely ¢i
skoro biely jednodielny dres s kratkym rukavom.

Pred, po preruseni, alebo skonéeni stretnutia mdze rozhodca gestom vyzvat pretekara, aby si
upravil judogi /prekrizi lavl ruku cez pravd, dlarnami ktelu vo vyske pasa/. Na tento pokyn sa

pretekar bez zbyto¢ného zdrzania upravi.

Stretnutie

Nastup na stretnutie

Pretekari sa musia uklonit na okraji zapasovej plochy (v jej strede) pred ipo ukonceni
kazdého stretnutia. Po tomto Uklone prejdu dopredu na svoju vychodziu znacku na modrej i bielej
paske. Tu sa pretekari navzdjom uklonia a urobia krok vpred. Po skonceni stretnutia a vyhlaseni

vysledku rozhodcom, urobia pretekari krok vzad a navzdjom sa pozdravia uklonom.
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Cas stretnutia
Zapasi sa na Cisty Cas (kategorie pripravky a mladsich Ziakov: 2 minuty, kategoérie pripravky

a starsich Ziakov: 3 minuty, dorast: 4 minuty, juniori, muZi a Zeny: 5 minut.

Zahajenie, prerusenie, ukoncenie stretnutia

Hajime/mate

Zahdjenie a opatovné zacatie stretnutia zacina zvolanim hajime /bez gesta/. Prerusenie je
signalizované zvolanim mate /rozhodca predpazi ruku dlariou vpred smerom k ¢asomeracom/.

Sonomama/yoshi

V pripade, Ze rozhodca v zapasisku chce docasne zastavit zapas v boji na zemi, napr. Aby
oslovil jedného, alebo oboch pretekarov, bez zmeny ich vzajomnej pozicie, alebo udelit trest tak, aby
netrestany pretekar nestratil svoju vyhodnu poziciu, zvold sonomama / predkloni sa a dlanami ruk sa
dotkne oboch pretekarov/.

Pre pokracovanie v stretnuti zvold yoshi /dotkne sa dlariami oboch pretekarov a mierne ich

pritlaci/

Ukonéenie stretnutia — sore made

Rozhodca zvola sore made.

Zapas sa moze skoncit predcasne ak:
+* Niektory judoka dosiahne hodnotenie ippon;
Ak je niektory zo stuperov diskvalifikovany;

+» Ak dojde k zraneniu jedného zo stperov.

Pretekari sa postavia na svoje pozicie na zdpasisku, upravia sa a pockaju na wvyhldsenie
vysledku stretnutia. Pri vyhlaseni vysledku /rozhodca zdvihne ruku svystretou dlariou smerom

k vitazovi/ sa superi navzajom poklonia, potom si podaju ruky a odidu z tatami.

Zlaté skére

V pripade, Ze skdre hodnoteni pretekarov po uplynuti c¢asového limitu je wvyrovnané,
rozhodca vyhlasi koniec stretnutia, ale pretekari zostanu na tatami a bez prestavky vybojuju nové
stretnutie. Kto v novom stretnuti ako prvy dosiahne akékolvek hodnotenie stava sa vitazom
a stretnutie sa konci. (Pravidlo je svojou povahou podobné ,zlatému gdélu“, alebo ,rychlej smrti“

z inych Sportov).
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Miesto stretnutia

Stretnutie je vybojované v zapasovej ploche, ktorej siéastou a zaroven hranicou je ¢ervena
varovna plocha. Techniky boja v postoji, ktorych ucinok sa prejavil az potom, ako Utocnik opustil
zapasovu plochu sa nehodnotia. O tom, ¢i bola technika Gcinna eSte vo vnutri a ¢i bude hodnotena
rozhoduje hlavny rozhodca v stcinnosti s postrannym rozhodcom.

V boji na zemi je akcia platnd a mozZe pokracdovat tak dlho, pokial sa aspor jeden pretekar

dotyka akoukolvek ¢astou tela zapasovej plochy.

Hodnotenia technik

Pravidlo vacsiny

Pri rozhodovani plati pravidlo vacsiny, takZze v pripade, Ze su dvaja rozhodcovia na tatami
rovnakého nazoru, treti (najcastejsie hlavny) rozhodca sa im musi podriadit.

Zrusenie predchadzajliiceho hodnotenia

Hlavny rozhodca v zadpasisku, moZze na zdklade vyjadrenia postrannych rozhodcov, alebo
hlavného rozhodcu sutaze zrusit, alebo zmenit svoje rozhodnutie /opakuje predoslu gestikuldciu
pre hodnotenie a sucasne druhou rukou vo vzpaZeni, malikovou hranou dopredu zamdva dva azZ tri
krat sprava dolava a vyhldsi nové hodnotenie/.

Hodnotenia technik sa nescitavaju a jedno vysSie hodnotenie je viac ako lubovolny pocet

nizsich (vynimkou su 2 wazari, ktoré znamenaju ippon).

Bodové ohodnotenia

V stretnuti su techniky hodnotené nasledovne.

Ippon /rozhodca vzpaZi ruku nad hlavu, dlariou dopredu/ - najvyssie ohodnotenie, ktorym sa
stretnutie konci pred ¢asovym limitom.

Ipponom sa hodnoti: vynikajuco prevedend technika, pri ktorej pada super na cely chrbat,
alebo do mostika alebo drzanie (osaekomi) nasadené po dobu 25 sekind, vzdanie sa sUpera pri
technikach pacenia, alebo skrtenia.

Wazari /rozhodca upazi ruku do vysky ramena, dlafiou dole/ - dve wazari znamenaju spojené
ippon, Cize spojené vitazstvo, 1 wazari je viac ako lubovolny pocet hodnoteni yuko, koka.

Wazari sa hodnoti: hod supera na chrbat, ked technika nie je prevedena dokonale alebo
drzanie (osaekom) nasadené len po dobu 20 — 24 sekund.

Yuko /rozhodca upaZi poniZe asi 45 stupnou od tela, dlafiou dole/ - dve ani viac yuko
neznamenaju zisk wazari alebo ippon. 1 yuko je viac ako Ibovolny pocet hodnoteni koka. Yukom sa
hodnoti: najcastejsSie dopad supera na bok, alebo inak nedokonale vykonana technika nedosahujluca

ohodnotenie wazari, alebo alebo drZanie (osaekom) nasadené len po dobu 15-19 sek.
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Koka / rozhodca predpaZi skrémo, dlariou dopredu, laket pri tele/ - dve ani viac hodnoteni
koka neznamenaju zisk yuko, wazari, alebo ippon. Kokou sa hodnoti: najcastejSie dopad supera na
zadok, alebo inak nedokonale prevedena technika nedosahujica ohodnotenie yuko alebo drzanie
(osaekom) nasadené len po dobu 10 — 14 sek.

Boj na zemi

Drzanie (osaekom)

Rozhodca v zapasisku vyhlasi drzanie /Zvold osaekomi predpaZi ponize, dlariou dole, smerom
k pretekdrom a mierne sa predkloni/, ked podla jeho nazoru pouZitd technika spifia nasledovné
kritéria:

Drzany pretekar musi byt kontrolovany stiperom a musi mat svoj chrbat, obe alebo jedno
plece v kontakte s tatami.

Kontrola méze byt zo strany, zozadu, alebo zhora.

Drziaci pretekar nesmie mat nohami stpera kontrolovant nohu (nohy) alebo telo.

Ak je drZanie prerusené rozhodca zvold toketa /predpaZzi poniZe (malickovou hranou dole,
v miernom predklone smerom k pretekdrom) a dva az tri krat zamava rukou pred telom, sprava

do lava/ .

Hodnotenie osaekomi

Ippon celkom 25 sekund

Waza —ari 20 s a viac, ale menej ako 25 s
Yuko 15 s a viac, ale menej ako 20 s
Koka 10 s aviac, ale menej ako 15 s

Pacenie, skrtenie
Rozhodca vyhlasi ippon ak je ucinok techniky zrejmy. Od dorasteneckej kategorie sa za zrejmy

ucinok v drvivej vacsine pripadov povazuje vzdanie stipera odklepanim.

Zakazané konania a tresty

Za porusenie pravidiel rozhodca udeluje fahké tresty tzv. Shido (najcastejsSie pasivny Styl boja,
vykrocenie zo zapasiska) Shido sa scitavaju, takZze 1. trest = koka, 2. trest = yuko, 3. = wazari, 4. =
ippon pre supera. Vynimocne je pretekar trestany za hrubé porusenie pravidiel diskvalifikaciou —
hansoku make.

/ pri udelovani trestu rozhodca ukdZe na pretekdra ukazovdkom, ostatné prsty su zovreté
v pdst/

Lahké previnenia (trest shido)
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Lahké tresty sa udeluju za nasledovné previnenia

PASIVITA

/ rozhodca: predpaZi skrémo, vodorovne predlaktiami rotuje (mlyncek) vo vyske hrudnika

a ukdze na supera /

R/
0.0

Umyselne znemozriovat chytenie v snahe zabranit akcii v stretnuti.

Zotrvavat v postoji v prilis defenzivnom postaveni (zvycajne viac ako 5 sekdnd)

Robit akciu vzbudzujicu dojem utoku, ktora jasne ukazuje, Ze tam nie je Ziadny zaujem hodit
supera (false attack — predstierany utok).

V postoji neustale drzat koniec (konce) stiperovho rukava za ucelom defenzivy (obvykle viac
ako 5 sekund), alebo drzat jeho rukav skruteny — ako pri zmykani

V postoji neustéle drzat (prepletat) stiperove prsty jednej alebo oboch rik v snahe zabranit
jeho akcii v stretnuti (obvykle viac ako 5 sek.).

V postoji chytit, zabrat rukou (rukami) sdperove chodidlo (chodidld), nohu (nohy) alebo
nohavice, bez sucasného poskusu o hod.

Umyselne si uvolfiovat odev judogi, alebo rozvidzovat aznovu zavizovat opasok alebo

nohavice bez dovolenia rozhodcu v zapasisku.

Iné:

Umyselne opustat zadpasovl plochu, alebo umyselne printtit stpera k opusteniu

zapasovej plochy /rozhodca jednou rukou ukdZe na miesto previnenia, nohou urobi ndznak

vykrolenie a potom ukdzZe ukazovikom potrestaného pretekdra/:

+»+ Stat oboma nohami na varovnej ploche bez toho, aby sa zacinal Utok, alebo pokus o Gtok,
odrazal superov utok, branil siperovmu Utoku (obvykle viac ako 5 sek.) /rozhodca jednou
rukou ukdZe na miesto previnenia a sucasne druhou rukou predpaZi, s roztiahnutymi
prstami hore, vo vyske hlavy a potom ukdzZe na potrestaného pretekdra/

++ Stahovat sUpera vsnahe bojovat na zemi bez prevedenia techniky v postoji /rozhodca
predpaZi oboma rukami zovretymiv pdst a naznaci pohyb stiahnutia dole/.

«» Strkat prst alebo prsty do sUperovho rukava, alebo spodnej ¢asti nohavic alebo strkat
chodidlo alebo nohu do stperovho opasku ¢i goliera.

+» Omotavat koniec pasu alebo kabata okolo ktorejkolvek ¢asti siperovho tela.

++ Brat odev (judogi) do Ust.

++ PoloZit ruku Umyselne na rameno, chodidlo, ¢i nohu na stperovu tvar.

+»+ Nasadit skrtenie pomocou dolnej ¢asti kimona alebo opasku, alebo pouzit priamo prsty.
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% Poutzit techniku (dojime — noznicky) zvieranie prekrizenymi nohami, na stuperov trup, krk
alebo hlavu (pri¢om sa nohy natahuju)

+ [JKopat kolenom alebo chodidlom do stperovej ruky alebo ramena, v snehe uvolnit

uchop.

+» Ohybat stperov prst (prsty) v snahe uvolnit jeho chyt, zaber alebo Uchop.

Tazké previnenie (trest Hansoku make/diskvalifikacia)
Diskvalifikaciou sa trestaju nasledovné previnenia:
%+ Mat na tele alebo odeve tvrdé alebo kovové predmety (zakryté, alebo nezakryté).
+* Pri pokuse hadzat supera obtocenim nohou okolo siperovej nohy (pomocou kawazu-gake),
tvarou otocenou rovnakym smerom, alebo takmer rovnakym smerom ako sUper a hadzat
sa dozadu na supera.
% Nasadit pacenie na iny kib ako laktovy.
++ Podréazat superovu stojacu nohu zvnutra, ked stuper vykonava techniku ako napr. Harai-
goshi a pod.
+* Nedbat na prikazy rozhodcu v zapasisku.
<+ Pocas stretnutia zbytocne kri¢at, robit hanlivé gestd apoznamky ksuperovi, alebo
rozhodcovi v zapasisku.
% Zodvihnut leZiaceho stpera z tatami a hodit ho spat na tatami.
% Pouzivat akékolvek techniky, ktoré by mohli ohrozit, alebo zranit stipera, anjma jeho krk
alebo chrbticu, alebo mézu byt proti zasadam judo.
+*» Podat priamo na tatami pri technike alebo pokuse o techniku paky ako napr. waki-gatame.
++» Opriet sa najprv hlavou o tatami v predklone, pri hadzani alebo pokuse o hod technikou,
ako napr. uchi — mate, harai — goshi a iné.
% Umyselne padat dozadu, ked je stper pritlaeny na jeho chrbte, aj ked jeden z nich méze

kontrolovat ich pohyb.
Ak je pretekar potrestany hansoku make za niektory z hore uvedenych zakazanych konani je

diskvalifikovany nielen z prislusného stretnutia, ale zcelej sutaze. (Hansoku make ako suéet lahkych

trestov nema za nasledok diskvalifikaciu zo sutaze, iba koniec stretnutia).
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4.2 TEORIA A DIDAKTIKA ZAPASENIA

4.2.1 Charakteristika a histdria zapasenia

Jednym z najrozsirenejsich Upolovych Sportov je zapasenie. Zapasenie je cinnost, ktora sa
uskuto¢riuje v obojstrannom kontakte bez pouZitia nacinia. Durech (2000) charakterizuje zapasenie
ako ,,upolovy Sportovy boj dvoch zapasnikov rovnakej vekovej a hmotnostnej kategorie, kde sa
obidvaja snaZia za pomoci technickych cinnosti — chmatov a protichmatov v duchu pravidiel,
zvitazit poloZenim na lopatky, alebo ziskanim bodovej prevahy.” Ini autori opisuju zapasenie ,ako
individualny Sport, v ktorom zépasnici prekonavaju vzajomnu silu za aktivneho vyuZivania technickych
a taktickych cinnosti a podla urcitych pravidiel. Zapasnici pri boji pouzivaju velké mnoiZstvo

jednoduchych i zloZitych c¢innosti — chmaty Utoc¢né, obranné a protichmaty“ (Straus, 1983).

4.2.2 Prierez histériou svetového zapasenia

Zapas, ako subor urcitych pohybov, hral v dejinach druzstva vzdy velmi dolezitu ulohu. Kazdy
den v Zivote prehistorického cloveka bol v podstate bojom o prezitie. Zapas sluzil nielen ako utok i
obrana proti jedincom rovnakého druhu, ale bol aj jednym z prostriedkov lovu. SldZil aj na udrzanie
statusu v rdmci hierarchie spoloéenskej skupiny. Takisto bol integralnou stéastou nabozenského a
kultdrneho Zivota ¢loveka a spoloc¢nosti. Postupom casu, v suvislosti s celkovym vyvojom spoloc¢nosti,
sa zacali organizovat sutaze v tejto pohybovej ¢innosti a objavuje sa aj priprava na tieto sutaze
(tréning). Pokial ide o samotné pohyby, tak napriklad ¢insky zapas hua bol charakteristicky tym, Ze
zapasiaci imitovali pohyby réznych zvierat (tigra, medveda, lane a pod.), Sumeri zapasili tak, Zze mali
hlavy navzajom oproti sebe, Japonci sa zase opierali navzdjom o telo a podobne.

Zapas v oblasti Blizkeho vychodu zaznamendval rozvoj najma od obdobia 4. tisicrocia pred.
n. l. a zaradoval sa spravidla k formam fudovych pohybovych aktivit, pretoze vladnuce vrstvy sa
venovali skor lovu a jazde na dvojkolesovych vozoch. Zapasila jedna alebo viacero dvojic.

Fragmenty obetnych dosiek alebo plastiky znazornuju zapasiacich najma v postoji. Zapasili
nahi a drzali sa za opasok, ktory mali okolo bedier. Z uvedeného obdobia je zapas doloZeny aj v
literarnej podobe v zndmom epose o Gilgamesovi ( 3.tisicrocie pred n.l.), kde opisuje zapas Gilgamesa
s Enkiduom slovami: ,,...chytili sa ako zapasnici, na kolena klesli...". Zapasnicke vyjavy pochadzaju aj z
tzv. sumerského obdobia, neskor sa uz neobjavuju. Namiesto nich nastupuju bojové scény. Nemozno

v$ak jednoznacne tvrdit, Ze by zapas nebol sticastou pohybovych ¢innosti vojaka.
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Na africkom kontinente sa v rovnakom obdobi zadala vyvijat v tdoli rieky Nil svojrazna
kultara starého Egypta, ktora zaznamenavala najvyraznejsi rozmach od polovice 3. tisicroCia pred
n. l. v rdmci Starej riSe, pokracovala od zaciatku 2. tisicro ¢ia pred n. I. v rdmci Strednej riSe a vrchol
dosiahla v obdobi 16. - 11. storocia pred. n. |. v Novej riSi. Z obdobia Starej riSe sa zachovali vyjavy
zépasiacich deti. Zapasu sa venovala najvicSia pozornost v obdobi Strednej rise. Ide o obdobie, z
ktorého pochadzaji najvyznamnejSie nalezy tykajuce sa tejto pohybovej aktivity. V hrobkach
vysokych hodnostarov mozno najst mnoho vyjavov zo zapasu. V jednom pripade je znazornenych
dokonca dvestodevittnast zapasiacich parov. V tom ¢ase Egyptania poznali rozne formy zapasu.
Superi zapasili so Sirokym bielym pasom okolo bedier a na nastennych malbach su ich telad farebne
odlisené (tmavou a svetlou farbou). Na zdklade toho mozno rozoznat polohu prepletenych rik a néh
a rozlisit jednotlivé techniky. Zapasnici mohli na Utok proti siperovi vyuzit akikolvek techniku. Chma-
ty boli ustdlené, ¢o sved¢i o predchadzajucej systematickej priprave zdpasnikov. Zapas bol aj
dolezitym prvkom vojenskej pripravy. V ramci armady pravdepodobne existovali zvlastne oddiely
zapasnikov. Zapas bol v starovekom Egypte aj stUlastou naboZenskych sldvnosti; zvacsa islo o
predstierany zapas. V case Novej riSe bol zapas spolu so Sermom divacky popularny Sport.
Usporaduvali sa velkolepé Sportové podujatia na pobavenie faradna a vysokych hodnostarov. Divaci
povzbudzovali egyptskych zapasnikov, ktorych stdpermi boli cudzinci. Zachované reliéfy znazornuju aj
vitazstvo, ktoré dosiahli domaci borci - vitaz stoji s rukami nad hlavou a porazeny lezi na zemi.

V oblasti Egejského mora v obdobi 14. a 13. storocia pred n. I. nadobudla vyznam mykénska
kultdra, na ktoru nadvazuje kultdra antického Grécka. V antickom Grécku zaznamenali pozoruhodny
rozvoj mnohé pohybové aktivity vratane zapasu. Uz Homér (v 8. storoci pred n. 1.) opisal v lliade
pohrebné slavnosti na pocest hrdinu tréjskej vojny Partokla, siéastou ktorych bol aj zapas. Zapasil
slavny Odysseus s Aiasom zo Salaminy. Homér opisuje snahu oboch zdpasnikov poslat stpera k zemi
a zvitazit. V antickom Grécku sa zapas nazyval palé a miesto, kde sa tato pohybova ¢innost
nacvicovala, sa oznacCovalo ako palestra. Zapas patril k jednoduchym disciplinam, pretoze jeho
praktizovanie si nevyZadovalo Ziadne $pecidlne naradie. Vitazstvo sa spravidla dosiahlo vtedy, ked'sa
jeden zo superov ocitol na zemi. Koncom 6. storocia pred n. |. zaloZil matematik a filozof Pytagoras
Skolu, kde sa okrem intelektudlnych aktivit pestovali aj pohybové aktivity, najma beh a zapas. Ideal
harmonicky rozvinutej osobnosti vyZadoval zladenie telesnej a dusevnej stranky Cloveka. Grécki
aristokrati a neskor aj iné spolocenské skupiny sa snatzili prezit svoj zivoty duchu idealov kalokagatie.
Tento idedl bol priznacny pre Atény. Sparta - dalSi vyznamny mestsky Stat vyzadovala od svojich
obcanov najma vojensku sluzbu a tak sa sucastou vycviku vojakov stal aj zapas. KedZe Spartania od-
mietali Sportové sltaZenie, zapas sa transformoval na destrukény element v rukach vojakov. Pre
antické Grécko je priznacné aj spojenie zapasu (palé) a boxu (pygmé) do discipliny nazyvanej

vseboj (pankration). Zapas mozno oznacit za najpopuldrnejsiu pohybovi ¢innost, ktora sa praktizo-
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vala v palestrach a gymnaziach, ktoré boli verejnymi institiciami. DOkazom popularity zapasu je
najma jeho Casté zobrazovanie. Telesné cvicenia zaznamendvali ustavi¢ny narast popularity, preto aj
zapas mozno povazovat za vyznamny vychovny prvok, ktorym sa pdsobilo na mladez. Velka cast
mladeZe absolvovala kompletny vycvik v palestre, resp. v gymnaziu. Gréci kladli velky doraz na
uctievanie pantednu bohov. Na ich pocest organizovali najrozmanitejSie slavnosti, siéastou ktorych
boli aj Sportové sutaze. Mozno teda povedat, Ze anticki Gréci oslavovali svojich bohov nielen
obetami, ale aj pohybovymi ¢innostami sutazného charakteru v rdmci podujati, ktoré v stcasnosti
oznacujeme ako hry. NajvyznamnejSie hry sa organizovali ako tzv. panhelénske (vSegrécke) hry.
Spomedzi panhelénskych hier st najznamejsie olympijské hry, ktoré sa konali od roku 776 pred n. I.
az do roku 393. Zapas sa na olympijskych hrach objavil ako sucast patboja (kde bol poslednou
disciplinou, v ktorej sa rozhodovalo o vitazovi patboja) v roku 708 pred n. |. Ako samostatna disciplina
bol zapas zaradeny od roku 632 pred n. |. Prvym vitazom bol Echemos Tegejsky. Na pocest vitaznych
zapasnikov zloZil znamy grécky basnik Pindaros v 5. storoéi pred n. |. olympiky (6dy na vitazstvo).
Kralom zapasnikov bol Milén z Kroténu ( 6.storoéie p.n.l. ), ktory v olympijskych zapasnickych suta-
ziach zvitazil sedemkrat v Olympii! Okrem toho zvitazil sedemkrat na Pytijskych hrach v Delfach,
desatkrat na hrach Isthmickych a devitkrat na hrach Nemejskych. Milon trénoval v uz spominanej
Pytagorovej Skole.

Korene antického Rima treba hladat v severozapadnej Casti Apeninského polostrova, ktoru
obyvali Etruskovia. Tento tajomny narod bol medzi¢lankom gréckej a rimskej kultury. Aj pocas
réznych sldvnosti sa praktizovali zapasy. Rimania prevzali prvky zdpasu nielen od Etruskov, ale aj od
kultirne vyspelejSich Grékov. Treba pripomenut, Ze zapas bol v antickom Rime zaleZitostou najma
vojakov a gladiatorov (bojovnici na Zivot a na smrt v aréne na pobavenie publika), ktori okrem Sermu
a zapasu museli zvladnut aj iné pohybové cinnosti. Na druhej strane aj niektori rimski cisari
obrubovali zapas a venovali sa mu vo svojom volnom case.

Vyznam zapasu pre Cloveka v predkrestanskom obdobi poddiarkuje aj fakt, Zze zapas bol
pohybovou aktivitou, ktorou si kratili ¢as stato¢ni a blazeni na Rajskych ltkach (v Elysione), kde sa
zasluhou mocnych bohov dostali po smrti za svoje skutky. Podla Vergilia zapasili na ihriskach
porastenych travou. Zapas mal teda svoje miesto aj v pohanskom raji. Predkrestansky c¢lovek si do

raja vzal to, ¢o mu robilo radost na tomto svete a zapas medzi tieto veci patril.

Telesné cviCenia, medzi nimi zapas, zaujimali v Zivote stredovekého cloveka dolezité
miesto. Spolo¢nost, rozdelend na tri skupiny (oratores - ti, ktori sa modlia; bellatores - ti, ktori bojuju;
laboratores - ti,ktori pracuju), mala odlisny postoj k pohybovym aktivitam sutazného charakteru. Pre
duchovenstvo bol i pohybové aktivity nielen marginalizovanou, ale aj odstdeniahodnou zéleZitostou.

Pre bojovnikov mali pohybové aktivity, vratane zapasu, kliéovy vyznam vo vztahu k ich remeslu, teda
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k boju. NajvyraznejSia potreba rozvoja pohybovych aktivit vyvstala v stvislosti s rytierskou
kultirou. Do povinnej pripravy rytiera patril aj zapas, ktory mal ddleZité postavenie v ramci celej
rytierskej vychovy. Zapasu sa venovali aj paZatd a panosi a pre samotného rytiera predstavoval Ucin-
ny prostriedok boja. V ramci rytierskych turnajov bol zapas pokracovanim suboja potom, ked' rytier
stratil mec a inak by v suboji, resp. v sibojoch nemohol pokracovat. Postupny vyvoj ruénych strelnych
zbrani urychlil zanik rytierskej kultiry. Tretia spolocenska skupina, pospolity fud, sa venovala v
ramci svojho volného ¢asu mnohym pohybovych cinnostiam, medzi ktorymi mal zapas vyznamné
postavenie.

Pohybové cinnosti boli ¢asto imitaciou Slachtickych hier. Napriklad rytiersky skupinovy turnaj
napodobriovali vidie¢ania skupinovymi zapasmi, ked' proti sebe stali obyvatelia dvoch alebo viacerych
obci. V rdmci jednej obce zapasili napriklad slobodni muzi proti Zenatym. Tento druh Upolovej zabavy
bol jednou z narodnych hier Bretdncov.

V stredoveku pokracoval vyvoj tzv. narodnych alebo krajovych zapasov. Ide o zapasy, ktoré
boli typické pre konkrétnu geograficki oblast alebo pre uréity narod. Najviac foriem zapasu sa
dodnes zachovalo v postsovietskych republikadch, napr. gjule$ (Azerbajdzan), gustingiri (Tadzikistan),
koch (Arménsko) atd., ale aj v Anglicku (catch-hold), vo Svajéiarsku (schwingen), v Turecku (pehluan).
V zépase pehluan mali siperi obnaZzend hornu éast tela a nohavice boli silne napustené olejom, aby
sa stazil zaber. Aj ostrovné oblasti mali svoje vlastné typické zapasy. Prikladom toho je Island, kde
vznikol zapas glima pozostavajlci z réznych chmatov a sSvihov pazami a nohami, pomocou ktorych
mal jeden zapasnik druhého poslat k zemi.

Na nasom uzemi sa z obdobia stredoveku zachovalo niekolko sakralnych nastennych
malieb s tematikou zapasu. Nachadzaju sa v kostoloch (napr. v oblasti Spisa) a ich nametom je tzv.
ladislavska legenda. Malby znazornuju sv. Ladislava v boji s Kumanom.

Obdobie humanizmu a renesancie ozZivilo antické idedly a pedagdgovia, najmid na
Apeninskom polostrove, zaradovali zdpas do ucebnych osnov. Prikladom mazZe byt taliansky
humanista Vittorino Ramboldini da Feltre (1378 - 1446), ktory zaloZil Skolu v prirode nazyvanu "Dom
radosti" (Casa giocosa), v ktorej sa Ziaci venovali aj zdpasu. Jednym z jeho pokracovatelov bol aj
vyznamny pedagdg Jan Amos Komensky (1592 - 1670). Jeho vychovnym idedlom bola harmodnia tela a
duse, zapas (ako aj iné Upolové discipliny a plavanie) zakazoval, lebo ho povazoval za nebezpecny pre
deti. Od konca 15. storocia sa v Eurdpe zakladali rytierske akadémie, kde sa mladi sfachtici venovali
Sermu, jazde na koni, zapasu a gymnastike.

Obdobie osvietenstva je poznamenané najma vierou v ludsky rozum, osvetou a rozvojom
manufaktudr. Fyzické aktivity vSak nezostali na periférii zaujmu vyznamnych osvietencov. John Locke
(1632 - 1704) v ramci sustavy telesnej vychovy, podstatou ktorej bolo ziskavanie uzitocnych

praktickych navykov, zaradil (okrem plavania, jazdy, Sermu a veslovania) aj zapas. V neskorSom
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obdobi bol zapas sucastou niektorych telovychovnych systémov, napr. franctzskeho. Tvorca francuz-
skeho systému Francesco Amoros (1770 1848) zaviedol vo svojom Ustave az osem druhov zapasu!
Zaciatkom 19. storocia vznika aj zdpas v gréckorimskom Style, ked sa (v oblasti Bordeaux na juhu
Franclzska), zo zapasu vylucili chmaty na dolné kondatiny a mohlo sa Utocit len na hornt cast tela.

AZ vznik moderného Sportu v 19. storo¢i v Anglicku a kritika gymnastickych systémov
podnietili rozvoj mnohych Sportov vratane zdpasu. Obnovenie olympijskych hier bolo taktiez
jednym z impulzov rozvoj a Sportu ako takého. Od hier I. olympiady (1896), ked bolo zapasenie
zaradené do programu, sa udialo v tomto Sporte vela zmien. V roku 1911 sa zacali organizovat
majstrovstva sveta. Na zaver Hier V. olympiady v roku 1912 v Stokholme sa narodné federacie zhodli
na nevyhnutnosti zaloZenia Ustredného organu svetového zapasenia. Vznikla Medzinarodna
federacia zdpasenia (FILA), ktora spociatku sidlila vo Svédsku, od roku 1946 vo Franctizsku a od roku
1965 je jej sidlom Lausanne vo Svajciarsku. Na poste prezidenta sa vystriedalo viacero poprednych

predstavitelov tohto $portu. V stic¢asnosti je na ¢ele Raphael Martinetti zo Svajciarska.

V sucasnej dobe existuju dva spOsoby zapasenia. Grécko — rimsky Styl je v podstate
novodoby Styl zadpasenia z devatdesiatych rokov 19. storodia, ked dochadza vo Franclzsku
k spracovaniu prvych pravidiel zdpasenia. Nové pravidld sa nestotoznuju stymi, ktoré platili
v antickom Grécku a Rime, ale boli pomenované na pocest vtedajsej doby, ked bol tento olympijsky
$port vo velkom rozkvete. Dovoluju zapasit len pomocou pazi a trupu iba s pazami a trupom supera.
Zapasnik moézZe vyuzivat len Cast svojho a stperovho tela od péasu hore. U nas rozsirenejsi volny styl
je v podstate najstarSim sposobom zapasenia, ktory pouzival Clovek prakticky odjakziva a7 do
zakazania starovekych olympiad v roku 394. Volny styl zapasenia dava zapasnikovi Uplnd volnost
réznych zaberov a ¢innosti nohami, ¢ize dovoluje vsetko to, ¢o zakazuju pravidla grécko — rimskeho
$tylu. MozZno povedat, Ze v zapaseni volnym Stylom smie zapasnik robit rozne zabery, chyty a ichopy
pazami, trupom ¢i nohami na paze, trup, Siju, hlavu alebo nohy sipera s jedinym ciefom — zvitazit
(Durech, 1980).

V zapaseni sa pouzivaju dva hlavné sposoby boja, je to boj v zakladnej polohe postoj,
v ktorej boj zacina avzakladnej polohe parter. Okrem uvedenych poloh existuje aj tzv. ,
nebezpecnd poloha”, do ktorej sa zdpasnik dostdva réznymi technickymi ¢innostami. Zakladnymi
prvkami techniky st statické alebo dynamické &innosti pazami, nohami a celym telom. Clenia sa na
chmat, protichmat, kombinaciu a nakoniec na technicko — taktické cinnosti. Vsetky technické
¢innosti v oboch Styloch zapasenia su zaclenené do skupin. Pre boj postoji sa poZivaju skupiny:
porazy, strhy, pritrhy, prehody cez chrbat, prehody do zaklonu, prehody s naloZzenim na Siju a zdvihy.
Pre boj v parteri sa pouZivaju skupiny: pretoCenia, prevratenia, prehodenia a prechody. V zakladnej

nebezpecnej polohe sa poziva skupina chmatov tniky z nebezpeénej polohy (Durech, 1970).
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Boj sa odohrava na Zinenke s rozmerom 12 x 12 m vo vyznacenom kruhu s priemerom 9 m
v postoji alebo v parteri. Kazdé stretnutie sa zahajuje bojom v postoji, ktory trva dovtedy, ked' jeden
zapasnik nedostane druhého do parteru. Cieflom technickej ¢innosti je dostat sUpera na lopatky,
alebo aspon do nebezpecnej polohy. Hodnotené su aj jednotlivé chmaty podla narocnosti jednym,
dvoma, troma alebo piatimi technickymi bodmi. Ak sa pocas prvej tretiny nepodari ani jednému
zapasnikovi polozit supera na lopatky, uréi sa vitaz tretiny podla poctu dosiahnutych bodov a
stretnutie pokracuje druhou tretinou. Tu sa podobne ako v prvej tretine rozhodne o vitazovi tretiny.
Ak treba, stretnutie pokracuje aj tretou tretinou. Nerozhodny vysledok neexistuje. Je na Skodu
zapasenia, Ze v poslednych rokoch sa casto menia pravidla, ¢im zapasenie straca na atraktivite
a vytlacaju ho iné Upolové Sporty.

Z morfologického hladiska maju na trénovanie zdpasenia vyhodu ti zdpasnici, ktori maju
dlhsie koncatiny a robustnejsi trup. To umoZniuje zapasnikovi v stretnuti silnejSie zovretie supera
a lepsie pouzivanie roznych pak. Zmeny polohy, ktoré su pocas boja velmi Casté, striedanie jeho
tempa, taktizovanie a anicipacia superovych zamerov vyZaduje od zapasnika sustavné sustredenie,
ako aj pohotové a rychle rozhodovanie. Psychické uvolnenie, kratkodobé narusenie koncentracie
alebo zavahanie mo6zZu Gplne zmenit priebeh stretnutia, ba dokonca aj rozhodnut o celom vysledku
stretnutia.

»Zapasenie rozvija cely organizmus, vplyva na jeho harmonicky rozvoj, na nervovosvalovu
koordinaciu a rozvoj vnatornych organov. Vyzaduje dévtip, pohotovost, rozvaznost a postreh”.

Zapasnicka priprava je naroéna ako po technickej tak aj po psychickej stranke (Durech, 2000).

4.2.3 Technické ¢innosti v zapaseni v polohe parter

Technické ¢innosti v zékladnej polohe parter st rozdelené do 5 skupin (Durech,

1980.,2003):

1. Pretocenia
2. Prevraty
3. Prehody
4. Prechody
5. Uniky z nebezpeénej polohy
V ramci Skolskej telesnej vychovy na zakladnych a strednych skolach odporidcame

nasledovné technické ¢innosti zo zapasenia v polohe parter:
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Zakladny program technickych Cinnosti

1. Pretocenie so zaberom vonkajsej paze zboku.
Zapasnik klaci na lavej strane od supera vzadu. Lavou rukou chyti siperovu pravu pazu za
nadlaktie zvonku a pritiahne ju k sebe. Sucasne pod jeho telom zaberie pravou rukou na rovnakom

mieste. Pravym ramenom tlaéi do boku supera, paze taha k sebe, ¢im pretoci sipera do nebezpecnej

polohy alebo do mostu.

Obrazok 15 Pretocenie so zaberom vonkajsej paze zboku

Obrany:

B3

% Nedat urobit zdber vonkajsej paZze, odtiahnutim paZe do strany.

B3

% Vylozi nohu do smeru pretdcania, otacat sa tvarou k Gtocnikovi a oslobodit sa od
zaberu vonkajsej paZe vstavanim.
Protichmat:

R/

+* Poraz so zdberom paze.

2. Pretocenie so zaberom vonkajsej paze zboku a vonkajsieho stehna zozadu.
Zapasnik klac¢i na oboch nohach z lavej strany, favou paZou zaberie spredu vonkajsiu pazu za
nadlaktie a pravou paZou za vonkajSie stehno zozadu. Prsami tla¢i do superovho boku a paZami

pritahuje zabraté Casti k sebe. Tak dostane supera do nebezpeénej polohy alebo na lopatky.
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Obrazok 16 Pretocenie so zaberom vonkajsej paze zboku a vonkajsieho stehna zozadu

Obrany:
+*» Nedat zabrat pazu, vystriet ju do opa¢ného smeru a vstavat.

R/

+» Nedat zabrat nohu, vystriet ju a vystavit napred.

3. Pretocenie so skrizenym uchopenim noh.

Zapasnik klaci na pravej nohe z pravej strany chrbtom k hlave supera, pravd pazu ma
poloZzenu na chrbte a favou rukou chyti priehlavok favej nohy supera zvonku. Bokom zatlaci supera k
Zinenke a taha chytend nohu k sebe tak, Ze si poloZi pod pazuchu lavej paze priehlavok nohy.
Podvlecie lavu paZzu pod priehlavkom pravej nohy stpera. Ruky si navzajom spoji alebo druhou rukou

zaberie stehno lavej nohy a vstdva. Po vzpriameni zdpasnik supera pretoci do nebezpecnej polohy.

Obrazok 17 Pretocenie so skrizenym uchopenim néh

Obrany:

%+ Vystriet nohy a nedat ich zabrat a uchopit.
%+ Chytit zospodu sUperovu rovhomennu pazu za zapastie, stiahnut ju pod brucho a
vystriet zabrand nohu cez priehlavok.

Protichmaty:
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** V dobe pretacania, ked utocnik stoji, chytit bliz$iu nohu, pritiahnut k sebe, nohy

skréit  a vystriet. Prechod vysedom so zaberom priehlavku zospodu.

Obrazok 18 Protichmat proti pretoceniu so skrizenym uchopenim néh

4. Pretocenie so zakrocenim vonkajsej nohy

Zapasnik klaci za superom z lavej strany, ruky poloZzené na chrbte. Z lavej strany zaberie
zvnutra pravou rukou lavd superovu nohu za priehlavok a druhou rukou zvonku za stehno. Po
takomto zabere nohu zdvihne hore tak, aby druhad noha supera sa dotykala Zinenky Spickou. Po
zdvihnuti nohy zdpasnik prechyti pravou rukou stehno zozadu a sucasne zakrodi vonkajsiu nohu
pravou nohou. Pada dopredu a pretaca stpera do nebezpecnej polohy so su¢asnym zdberom paze na

paku favou pazou. Po dopade supera na Zinenku, zapasnik dviha hore za seba pravu nohu.

Obrazok 19 Pretocenie so zakrocenim vonkajsSej nohy

Obrany:

R/

+» Otacat sa k superovi a tlacit stehnd k sebe.

++ Opriet sa volnou nohou o Zinenku, druhou o superovu nohu a odtla¢anim sa
oslobodit zo zaberu.

Protichmat:

R/

+* Prechod vysedom so zaberom priehlavku zospodu.
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5. Prevrat so zaberom S$ije na kl'u¢

Zapasnik tlaci z lavej strany od slpera na nhohu za favou paZou. Lavu pazu poloZi na Siju zvrchu

a zaberie bradu, ktoru potiahne hore. Druhu paZu podvlecie pod lavou pazuchou a zaberie si svoju

pravu paZzu rukou za predlaktie. Po takomto zabere Sije zapasnik ju potiahne k sebe, zatlaci dolu

superovu hlavu a dostane ho do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.

Obrazok 20 Prevrat so zaberom Sije na kl'ic¢

«* Pravou rukou chytit zapastie Utocnikovej lavej paze a roztrhnut zéber.
+* SuUper sa pravou rukou oprie o Zinenku, vysunie pravd nohu dopredu, otaca sa k

utocnikovi a vstavanim roztrhne zaber Sije na kltc.

6. Pretocenie so zaberom paze na paku a prechodom nazad

Zapasnik z lavej strany klaci na pravej nohe blizko superovej lavej paze. Lavou pazou chyti

spredu pod ramenom lavu sUperovu pazu na paku a pritlaci ju k svojmu boku. Po chyteni paze na

paku zatlac¢i telom do supera a prinGti ho fahnut si na pravy bok. Ked stper lezi na boku, zapasnik

prechadza celym telom ponad stpera na druhd stranu a pretodi jeho telo do nebezpecnej polohy

alebo na lopatky.

Obrazok 21 Pretocenie so zaberom pazZe na paku a prechodom nazad
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%+ Pritlacenim hlavy k ramenu chytenej paze, nedat Gto¢nikovi moznost urobit chyt
paze na paku.

%+ Po chyte paze na paku, super sa vysunutim pravej nohy napred neda zrazit Utocnikovi
na bok.

Protichmaty:

@

+* Prehod trhom za pazu

@

+* Prehod vysedom s opacnym zaberom paze zospodu

Obrazok 22 Protichmat proti pretoCeniu so zdberom paze na paku a prechodom nazad

7. Prevrat s uchopenim Sije zvrchu a vnutorného stehna zozadu

Zapasnik z lavej strany klaci vedla supera. Lava paZzu zvrchu poloZi na Siju a druhou pazou
naberie zozadu lavé stehno cez kolenny zhyb. Obe paZe spoji na hacik blizko Sije pritiahnutim pazi k
sebe. Po uchopeni si zapasnik liha na lavy bok, dviha nohy hore a tlaci hlavu k Zinenke. Tak prevrati
supera do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.

Obrazok 23 Prevrat s uchopenim Sije zvrchu a vniitorného stehna zozadu

SR 2y

Obrana:

R/

«* Super vystrie zaberanut nohu a neda Gtocénikovi spojit ruky.
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8. Prevrat so zaberom Sije zvrchu a vonkajSej nohy cez priehlavok

Na lavej strane, blizSie k noham klaci zapasnik pri siperovi. Lavu paZu polozi na Siju supera
zvrchu tak, Ze rukou zaberie pravu pazu pod pazuchou spredu. Druhou rukou zaberie priehlavok pra-
vej nohy, zdviha ho hore dopredu a za tlaku favou paZou dolu, prevrati supera okolo hlavy do

nebezpecnej polohy.

Obrazok 24 Prevrat so zaberom Sije zvrchu a vonkajSej nohy cez priehlavok

Obrany:

R/

«* Vystriet pravl pazu napred a oddialit na opac¢nu stranu zaberanu nohu.

9. Pretocenie s kli¢om na vnutorni nohu s uchopenim paze a Sije na podramennt paku
zvonku

Zapasnik stoji pri siperovi z avej strany, ruky ma poloZené na jeho chrbte. Lavld nohu vsunie
medzi nohy supera a urobi na lavej nohe klu¢ nohou. Po predklone poloZi lavi pazu na Siju zvrchu.
Druht paZu podvlecie zozadu pod pravym ramenom a spoji ju s lavou rukou v blizkosti Sije. Po spojeni
rak, zapasnik dviha uchopenu pazu hore, laktom tlaéi hlavu dolu a vystiera nohu, ktora zabrala nohu
na klGé. Po tejto cinnosti si musi stuper lahnut na lavy bok a zapasnik zahdknutim volnou nohou na
pravu superovu nohu zacne pretacat sipera do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.

Obrany:
+»+ Super pritahuje kolena k sebe, aby uto¢nik nemohol urobit k¢ na nohu.
** Po zadbere na klU¢, super neda nasadit podramennu paku zvonku pritiahnutim paze k

telu a vysunutim pravej nohy napred.

+» Ak ma utoénik zabrand nohu aj paZzu, potom sa super musi postavit na nohy a vystriet

paze.
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Obrazok 25 Pretocenie s kIicom na vnutorni nohu s uchopenim paze a Sije na podramennt

paku zvonku

Protichmat:

@

+* Poraz so zdberom nohy zospodu.

Obrazok 26 Poraz so zaberom nohy zospodu

10. Pretocenie so zaberom trupu zvrchu a rovnomennej paze v zapasti

Zapasnik klac¢i na oboch kolenach pri nohach supera zboku vpravo a zabral pravd pazu za
zapastie zozadu. Druhou paZou zabral trup zvrchu a lavd nohu postavil na chodidlo pod priehlavok
pravej nohy. Po zabere Utocnik pritlaci zabrand pazu k Zinenke a lavou paZou pritiahnutim trupu k
sebe otaca jeho telo k sebe. Zapasnik si liha na pravy bok, sicasne dviha nohou nohu, poloZzenu pod

priehlavok. Stupera tak dostava do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.

Obrazok 27 Pretocenie so zaberom trupu zvrchu a rovnomennej paze v zapasti
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Obrany:

R/

+»+ Superovi nedat urobit zaber pazZe pritlacenim hlavy k ramenu zaberanej paze.

R/

++ V Case pretacania nedat urobit zdvihnutie nohy vystretim nohy.

Protichmaty:

R/

+* Prehod vysedom s opacnym zaberom paZe zospodu.

R/

+* Prechod vysedom so zdberom stehna nad paZou.

Obrazok 28 Protichmat proti pretoceniu so zaberom trupu zvrchu a rovnomennej paze v za-

pasti

4.2.4 Technické ¢innosti v zapaseni v postoji

Technické ¢innosti v zékladnej polohe postoj st rozdelené do 7 hlavnych skupin (Durech,
1980.,2003):

1. Pritrhy

2. Strhy

3. Porazy

4. Prehody cez chrbat

5. Prehody do zaklonu

6. Prehody s naloZenim na Siju

~ 126 ~



................................................................................................ Tedria a didaktika zdpasenia

7. Zdvihy

V ramci skolskej telesnej vychovy na zékladnych a strednych Skolach odporuc¢ame nasledovné

technické Cinnosti zo zdpasenia v zakladnej polohe postoj:

11. Strh s opacnym zaberom paze a Sije zvrchu

Zapasnik v nezhodnom lavom postoji, opacne zvrchu zaberie siperovu hlavu lavou paZou a
pravou rukou rameno sUperovej pravej paze zvrchu. Po zabere zapasnik uskoc¢i nazad a strhne sipera
pod seba. Ked sa super dotkne Zinenky hrudou alebo hlavou, zapasnik uvolni zaber paZami a

obehnutim do pravej strany sa dostane za supera.

Obrazok 29 Strh s opacnym zaberom paze a Sije zvrchu

S\ Tl om
T S

Obrany:

% Vzpriamenim trupu nedat Gto¢nikovi moznost urobil opaény zaber hlavy zvrchu.
** Po opac¢nom zabere hlavy zvrchu, siper chyti pravou zapastie lavej Utocnikovej paze,
narovnava sa a roztrhne zéber za hlavu.
Protichmaty:

R/

«» Strh so zdberom paze zospodu.

R/

+* Prehod so zdberom paze a trupu s naloZzenim na Siju.

Obrazok 30 Protichmat proti strhu s opacnym zaberom paze a Sije zvrchu
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5. 5% 47
<5 __

12. Strh so zaberom paze

Z favého nezhodného postoja zapasnik zaberie favou rukou slperovu pravu paZzu za zapastie
a potiahne ju k sebe. Druhou rukou zaberie zvnutra pravé sdperovo rameno a pazu potiahne pred
sebou doprava. Ked' je stuper otoéeny bokom ku zapasnikovi, tento pusta zapastie pravej paze a
zaberie favou paZou superov chrbat. Strhne supera na Zinenku do parteru, potiahnutim dolu za pazu

a pas.

Obrazok 31 Strh so zdaberom paze

Obrany:

R/

+* Volnhou paZou sa super oprie o hrud' utoc¢nika a vytrhne pazu zo zaberu.

R/

% Ked sa slper nachadza bokom k utocnikovi, tento urobi rychly krok pravou nohou

do smeru trhu a rychle sa otoci 0 360°, ¢im sa dostane do pévodnej polohy.

13. Strh podbehom pod pazou so zaberom n6h zozadu
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Zapasnik z pravého zhodného postoja, vyhodi lavou rukou superovu pravld pazu za laket,
pravou nohou urobi vypad do vysedu k pravej nohe supera. Ked zapasnik sedi, zaberie pravou rukou
¢lenok pravej nohy spredu a ¢lenok favej nohy favou rukou zvnutra. Po zabere noh si zapasnik klakne
na obe nohy, pritahuje zabrané nohy k sebe a zatla¢i ramenom do pravej nohy zozadu. Tak supera

strhne na Zinenku do parteru.

Obrazok 32 Strh podbehom pod pazou so zaberom néh zozadu

% AR

N )

Obrany:

«»* Super si pritlaci pazu, pod ktorou Utocnik ide robit podbeh k telu.

% V Case, ked utocnik robi vypad k nohe, oprie sa super rukami o ramenda Utocnika
a odskoci.

% Ked utocnik zabral nohy a tlakom ramena sa snazi strhnit stipera do parteru, super

si sadne nazad a rukami roztrhava zaber ndh.

14. Poraz so zaberom noh spredu
Zapasnik z pravého zhodného postoja urobi vypad medzi nohy supera, oboma pazami zaberie
stehna supera nad kolenami zvonku a narazi ramenami na hornu cast stehien. Po naraze na stehnj,

sUper pada nazad, zapasnik roztahuje nohy a dotlaci ho na lopatky.

Obrany:
%+ V ¢ase vypadu Utocnika, super sa oprie rukami o ramena Utocnika a odsko¢i nazad.
+» V Case vypadu super urobi opacny zaber hlavy a paZe zvrchu a odskoci nazad.
+* Po zdbere n6h vytiahne stper paZze Utocnika do hornej Casti stehien. zatla¢i bruchom
do ramien utocnika, zvrchu uchopi jeho trup a prehybanim v krizoch si vyslobodi

nohy zo zaberu.
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Protichmaty:

R/

«» Strh vysedom so zaberom stehna nad pazou.

Obrazok 33 Strh vysedom so zdberom stehna nad paZou.

Protichmat:

15. Poraz so zaberom paze a nohy s naloZenim na Siju

Zapasnik z lavého zhodného postoja urobi zaber lavej paZe supera tak, Ze rukou chyti rameno
zvonku a zapastie paZe supera si pridrzi pod pazucllou. Po takomto zdbere paze si zapasnik klakne na
pravu nohu medzi nohu supera, podvlecie hlavu pod pazuchou a volnou paZou urobi zaber lavej nohy
v kolennom zhybe. So zaberom nohy narazi hrudou na zabrand nohu a pohybom vpred tlaci supera

do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.

Obrazok 34 Poraz so zaberom paze a nohy s naloZenim na Siju
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Obrany:
. . S e % s . . Ll owee
%+ Pri zabere paze Utocnika, super si nenecha pritladit pazu pod pazuchu.
% Ked' ide utoénik zabrat nohu, super chyti jeho volnl pazu za zapastie, pevne ju drzi

a odtiahne zaberanu nohu nazad.

16. Prehod cez chrbat so zaberom paze a zadnym podsekom

Zo zhodného postoja zdpasnik urobi zaber paze tak, Ze lavou rukou zaberie zapastie zvrchu
a pravou rukou rameno zospodu pravej paze. Na Spicke prednej nohy sa otoci chrbtom k superovi
a vzadu stojacu nohu si prenesie medzi nohy. Predklonom si naloZi sipera na chrbat a favou nohou

zadnym podsekom hodi stipera dopredu do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.

Obrazok 35 Prehod cez chrbat so zaberom paze a zadnym podsekom

Obrana:

R/

+» Skrcenim a pritiahnutim paZze k telu si super vytrhne pazu zo zédberu.
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% V Case, ked'je Utocnik obrateny chrbtom zdpasnik sa oprie volnhou rukou o bok

Utocnika a prenesie hmotnost tela nazad.

17. Prehod cez chrbat so zaberom paze a Sije

Zapasnik z pravého zhodného postoja zaberie superovu favd paZzu pod pazuchou a druhou
rukou Siju z pravej strany hlavy. Otoci sa chrbtom k superovi na Spicke prednej nohy a pristavi si
druhd nohu. V Case otacania sa zadpasnik oprie o pazu poloZzenu na Siji supera. Po prinoZeni sa
zapasnik predkloni, vystrie obe nohy a pada dopredu na lavy bok, telo sipera stahuje pod seba az do

dopadu do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.

Obrazok 36 Prehod cez chrbat so zaberom paze a Sije

Obrany:

R/

«* Super si neda zabrat pazu pod pazuchu.
K/

% V Case, ked' sa utocnik otaca, super sa vystrie, oprie sa rukou o bok a neskorsie zhodi

pazu za Sije.

18. Prehod so zaberom paze a nohy s naloZenim na Siju

Zapasnik z nezhodného lavého postoja chyti favou rukou pravé rameno slpera, toto potiahne
k sebe a postavi pravi nohu na chodidlo medzi nohy supera. Klaknutim na lavi nohu a podvle¢enim
hlavy pod pravym ramenom si zapasnik naloZi sipera na $iju. Po naloZeni pokracuje v tahani pravého

ramena a dvihani zabranej nohy az do nebezpecnej polohy.
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Obrazok 37 Prehod so zaberom paze a nohy s nalozenim na Siju

Obrany:
«* Super v Case zaberu nohy sa oprie volnou rukou o pravé rameno a odstavi zaberanu
nohu nazad.

Protichmat:

@

+* Poraz s opacnym zaberom hlavy zvrchu a zakrocenim trupu zozadu.

Obrazok 38 Poraz s opacnym zaberom hlavy zvrchu a zakrocenim trupu zozadu

19. Zdvih so zaberom néh

Zapasnik z pravého zhodného postoja urobi vypad pravou nohou medzi nohy stupera, oboma

rukami zaberie obe sUperove nohy za stehna zvonku, prisunie favd nohu a narovnanim tela zdvihne

sipera na pravé rameno. Po zdvihnuti supera lavou paZou zaberie lavid nohu v podkoleni

a predklonom hodi stupera do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.
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Obrany:
%+ V Case vypadu Utocnikom, super sa oprie rukami o rameno Utoénika a odskoci nazad.
%+ V Case vypadu super urobi opacny zaber hlavy a paze zvrchu a odskodi nazad.
7

+* Po zdbere noh, pred zdvihnutim, sliper vsunie paZe medzi svoje telo a Utocnikove

paze, ktoré roztahovanim uvolnia zaber noh, a tak si siper vyslobodi nohy zo zaberu.

20. Strh so zaberom nohy zvonku so zadnym podsekom

Z pravého nezhodného postoja urobi zapasnik vypad pravou nohou k lavej nohe supera
zvonku. Predklonom zaberie lavi nohu, favou ruku za clenok zvnutra a pravou rukou za stehno
zvonku; po zdbere nohu zdvihne, prenesie hmotnost tela na lavd nohu a pravou urobi zadny podsek

zvnuatra na pravu nohu supera.

Obrazok 40 Strh so zaberom nohy zvonku so zadnym podsekom
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Obrana:

@

+* SUper sa oprie rukami o ramena Utocnika a odtiahne zaberanu nohu nazad.
K/

** Po zadbere nohy sUper zabrani urobit podsek vsunutim zabranej nohy medzi nohy

utocnika.

4.2.5 Vyuiitie uapolovych hier v Sportovej priprave vzapaseni avSkolskej telesnej

vychove

Do $portovej pripravy mladych Sportovcov je nevyhnutné zaradovat rozne hry, ktoré vplyvaji

na rozvoj ich tvorivosti.

V pripade mladych zapasnikov sa vyuZivaju predovsetkym Upolové hry, ktoré okrem rozvoja
pohybovych schopnosti vplyvaju aj na rozvoj fantazie, myslenia a samostatnosti pri rieseni

problémovych situdcii.

Hry s ciefom dotknut sa sipera

V praxi vyuzivame dva zékladné varianty:

% hry, v ktorych maju obaja zapasnici tu istd ulohu (napr. kto sa ako prvy dotkne lavou rukou
superovej pravej nohy);

* hry, v ktorych maju zapasnici rézne Ulohy (napr. prvy ma za ulohu dotkndt sa fubovolnou rukou
pravej lopatky druhého, druhy zase pravou rukou lavého kolena prvého).

Zo zaCiatku sa mozZe tato hra vykonavat hromadne, vo velkom kruhu. Zapasnik, ktorého sa
niekto dotkol na uréenom mieste, vypaddva z hry. Neskor sa tieto hry vykonavaju v dvojiciach.
Délezité je tiez menit rozmery hracej plochy - najskér dame detom vacsi priestor, ktory postupne
zmensujeme. Tym sa hra zrychluje a zvySuju sa naroky na rychle reagovanie na neustdle sa meniacu

situaciu.
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Hry s ciefom vyslobodit sa zo zdberu (Uchopu, chytu)

Ciel tychto hier spociva v tom, Ze jeden zapasnik urobi zaber (napr. zaber pravej nohy
zvnutra) a druhy sa snazi v uréenom casovom limite (10 aZ 15 s) z neho vyslobodit. Zapasnikom hned’
neukaZzeme spdsoby najlahsieho vyslobodenia sa zo zadberu, ale nechame ich, aby ich objavili sami.
Hry sa vykonavaju vo dvojiciach. Hraciu plochu ohrani¢ime a zapasnik, ktory prinuti sipera prekrocit
hranicu, ziskava bod.

Dva body dostava ten, ktorému sa podari vyslobodit zo zdberu. Ak sa mu to nepodari, dva

body ziska jeho stper. Dolezité je vyuzivat rozne druhy zdberov, Gchopov a chytov.

Hry s ciefom vykonat zdber ((chyt, chyt)

Pri organizacii tychto hier je potrebné zapasnikom zdéraznit, Zze v kazdom ziskanom zabere
(uchope, chyte) sa skryvaju moznosti vykonania roéznych technickych c¢innosti - chmatov. V tabulke
uvadzame zakladné varianty hier s Gtocnymi zabermi.

Cisla 1 aZ 36 znamenaju Ulohy, ktoré maju zapasnici A a B plnit. Napr. Gloha €. 16 - zapasnik A
ma vybojovat zaber oboch n6éh a zdpasnik B ma superovi nasadit kli¢ na pravu alebo lavd nohu
zvnutra. Vitazi ten zépasnik, ktorému sa ako prvému podari urobit pevny zaber, chyt, Gchop a udrzi
ho pocas 3 sekund.

Pri hre mbzeme vyuzit dva zédkladné varianty:

a) ,ustupovat mozno“- zapasnici m6zu manévrovat po celej ploche;

b) ,ustupovat nemozno“- zapasnik, ktory opusti ohrani¢eny priestor, prehrava.

Zapasnik A Zapasnik B

| 1 V |
Chyt pravej (lavej)
nohy zvonku
Chyt pravej (favej)

1 nohy zvnutra 0 1 2
Zaber oboch néh
KIG¢ na prava (lavu) 3 4 5
] nohu zvnutra 6 7 8
Opacny zaber Sije a lavej (pravej) 9 0 1
Vv paze zhora 2 3 4
Uchop trupu spredu
5 6 7
8 9 0
I 1 2 3
4 5 6
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Hry s ciefom vytlaéit supera z ohrani¢eného priestoru
Zdkladné pravidla:
hry sa zacastnuju vsetci;
hra sa uskutocriuje v ohranicenom priestore;
ak mame Vvacsi pocet Ziakov, tak ich rozdelime na 2 homogénne skupiny podla telesnej
hmotnosti;

z hry vypadava ten, kto sa dotkne hranice lubovolnou ¢astou tela;

Cast trvania hry mdzeme obmedzit, aby sme u Ziakov zvysili aktivitu.

Priklady hier

Vytlacanie z kruhu - Ziaci sa navzajom vytlacaju zo zapasnickej Zinenky alebo vyznaceného
priestoru v telocviéni. Vyzna¢ime kruh o priemere 8 m, tzv. pasmo aktivity. Ziak, ktory sa
ktoroukolvek éastou tela dostane mimo tohto pasma (do pasma pasivity), je z hry vyradeny a
vykondva inu tréningovu ¢innost. Vitazom je ten, kto zostane v kruhu sam.

Zapasnicke triedy - telocvi¢na sa rozdeli na 4 pasma. Vsetci Ziaci sa zacnu vytlacat z 1. pasma. Kto
v nom zostane, je zapasnikom I. triedy, ostatni sa vytlacaju v priebehu boja z 2. do 3. pasma a z 3.
do 4. pasma. V jednotlivych pasmach tak zostanu zapasnici I., Il., lll. triedy, zatial ¢o zapasnici v 4.
pasme su bez triedy. Tato hra je pomerne namahava, pretoZe vyradeni zapasnici z 1. pdsma musia

neustale bojovat o ¢o najlepsie umiestnenie.

Upolové hry v dvojiciach
1. Hry v kruhu - vitazi ten kto:
dondti stpera vyjst z kruhu;
dondti stpera klaknut si na koleno;
vynesie supera z kruhu;
poloZi supera na brucho, chrbat a pod.;
dostane sa ako prvy za chrbat supera.
Tieto hry by nemali trvat dlhsie ako 15 aZ 20 sekdnd.

2. Strhni na zem - Ziaci stoja vy vyvySenom mieste (lavicke) a drZia sa za Svihadlo. Trhnutim sa

snazia jeden druhého vyviest z rovnovahy. M6zZu stat na oboch nohach alebo len na jednej. Vitazi ten,

kto donuti stpera zoskocit z vyvySeného miesta.

3. Odtrhni od zeme - Ziaci sa uchopia okolo pasa a snhazia sa jeden druhého odtrhndt od

zeme. Vitazi ten, ktorému sa to podari skor.
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4. Zmocni sa plnej lopty - hra sa v zakladnej polohe postoj alebo v parteri (kfaku). Jeden Ziak
drzi pevne na prsiach plnt loptu a druhy sa mu ju snazi v uréenom ¢éasovom limite zobrat.

5. Strhni na Zinenku - obaja Ziaci sa snazia jeden druhého porazmi a strhmi dostat na Zinenku.
Ak sa niektory z nich dotkne Zinenky inou castou tela ako chodidlami - dostava 1 trestny bod. Vitazi

ten, kto v stanovenom casovom limite dostane menej trestnych bodov.

Zavery

1. Z hladiska ontogenézy ludskej motoriky je nevyhnutné v Ziackom veku rozvijat najma rychlost a
obratnost. Najvhodnejsie st rézne hry.

2. Upolové hry vyuZivame najma v $portove] priprave mladych zapasnikov, ale maju svoje uplatnenie
aj v priprave vyspelych zapasnikov. Okrem rozvoja pohybovych schopnosti si aj dobrym
prostriedkom na spestrenie tréningového procesu a na urcitu psychicku relaxaciu.

3. Upolové hry maju vplyv na taktické myslenie Ziakov- zapasnikov, vyuzivanie svojich prednosti a
nedostatkov supera. SU vhodnymi pripravnymi cvi¢eniami aj na nacvik obrannych, Uto¢nych a
protiuto¢nych cinnosti.

4. Prostrednictvom Upolovych hier sa rozvija aj tvorivé myslenie Ziakov- zapasnikov. Pri
samostatnom rieseni problémovych situacii, do ktorych sa zapasnik pri hre dostava, rozvija sa jeho

fantazia, schopnost riesit urcité problémy.

4.2.6 Pravidla zapasenia

Vyber z medzinarodnych pravidel zapasenia

Systém sutazi:

Sutaze prebiehaju priamym vylucovacim systémom v troch periddach, v ktorych sa po
skonceni kazdej urci vitaz periddy.Vitazom stretnutia se stava zapasnik, ktery vyhra dve periddy.

Parovanie se uskutocniuje podla poradia vylosovanych Cisiel.

Vsetky stretnutia vzdpaseni prebiehaju priamym vylucovacim systémom s opravnym
stretnutim (repasaZzou) porazenych proti zapasnikom, ktori sa stretnd ve findle o prvé a druhé
miesto.

Idedlny pocet je urceny na zaciatku sutaze a stretnutia idu podla zoznamu.

V pripade, Ze je vijednej hmotnostnej kategdrii menej ako 6 zapasnikov, je treba prejst
na systém Skandindvskeho turnaja — kazdy proti kazdému.

Sutaze su organizované nasledujicim spdsobom :
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a) Kvalifikané stretnutia

b) Vylucovacie stretnutia

c) Opravné stretnutia (repasaze)
d) Finalové stretnutia

Kazda hmotnostnda kategodria zacind a konci v jednom dni. VazZzenie pre kazdu kategdriu sa

kona vecer pred zacCiatkom prislusnej kategorie.

Vekové kategorie:

Ziaci (écoliers) 14 —15 roéni

Kadeti (cadets) 16 — 17 rocni

Juniori (juniors)18 — 20 rocni

Seniori (seniors) 20 rokov a viac.

Zapasnici vo veku 17 rokov nemdzu zapasit medzi seniormi. Patria do kategorie kadetov.
Pokial si to praju, mdzu sa zucastnit, po predloZeni lekarskeho osvedcenia a suhlase rodicov, sutazi
juniorov.

Vek sa kontroluje u vSetkych kategorii 6 hodin pred vazenim.

Hmotnostné kategdrie:

Ziaci kadeti juniori seniori
1.29-32kg 39-42kg 46 -50 kg 50 - 55 kg
2.35kg 46 kg 55 kg 60 kg
3.38kg 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
7.59kg 69 kg 96 kg 96 - 120 kg
8.66 kg 76 kg 96 -120kg

9.73 kg 85 kg

10.73-85kg  85—100 kg
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Kazdy zapasnik sa zUcastiiuje na sutaZi zvlastnej vole a na svoju vlastni zodpovednost
a moze byt pripusteny do sutaze len vjednej jedinej kategorii, ktord zodpoveda jeho hmotnosti
v okamziku oficialnej kontroly hmotnosti.

Zapasnici kategdrie seniorov mdzu sutazit o jednu hmotnostni kategdriu vyssie, ako je ich

zapisana hmotnost pri registracii, s vynimkou tazkej vahy, kde zapasnik musi vazit viacej ako 96 kg.

ubor —dres

Zapasnici musia nastupit v rohu Zinenky v drese tej farby ( ¢ervenej alebo modrej ), ktera im
bola urcena Iésom.

Pri klasickom (grécko-rimskom) $tyle m6zu mat zépasnici dres (trikot) jednodielny, ktory kryje
telo az ku kolenam , alebo pod kolena.

Vo volnom style moze kryt dres telo len do polovicky stehien.

Zapasnicky dres musi mat tvar schvaleny FILA.

Zapasnicky dres musi byt priliehavy.

Zapasnici musia mat kapesnik zlatky, kterym sa preukdzu rozhodcovi pred zaciatkom
stretnutia.

Zapasnici musia mat vhodnd Sportovi obuv, spevriujucu ¢lenky. Je zakdzané mat obuv
s podpéatkami, alebo s kovovymi klincami v podrazke.

Rovnako je zakazané :

Nosit bandaze na zapéastiach, na paziach, alebo na ¢lenkoch, okrem pripadov povolenych
lekdrom.Tieto bandaze musia byt prekryté elastickym obvdzom.

Natierat si telo mastnymi alebo prenikavymi substanciami (emulziami)

Nastupit na Zinenky neutrety od potu.

Mat na sebe akékolvek predmety, které by mohli zranit sipera ( prstienky, naramky,

nausnice, protézy a podobne ).

Zinenka:
Pre vSetky medzindrodné sutaze ( OH, MS, Majstrovstva kontinentov, medzinarodné turnaje
a pohare) musi byt k dispozicii $pecidlna Zinenka, schvalend FILA o priemere 9 m s ochrannym

pasmom o Sirke 1.50 m.

Popis Zinenky:
Zinenka ma pre stretnutie vyznaceny kruh o priemere 9 m, vo vnutri je ¢erveny pruh o Sirke 1
m - pasmo pasivity vnutornad cast Zinenky, umiestnend za ¢ervenym pruhom se nazyva pasmo

aktivity - priemer 7m uprostred Zinenky je oznaceny kruhom stred Zinenky,
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mimo devatmetrového kruhu na Zinenke je ochranné pasmo Siroké 1.50 m protilahlé rohy Zinenky su

oznacené farebne jeden ¢ervene a druhy modro.

Priebeh sutaze:

Overovanie hmotnosti:
Overovanie hmotnosti prebieha vidy predchadzajuci der prvého dra sutaze medzi 18.00 hod

a 20.00 hod, podla rozhodnutia organizdtora. Overovanie hmotnosti trvda 30 minat.

Sutaziaci sa musia povinne podrobit kontrole hmotnosti - obleéeni do zapasnického dresu (bez
obuvi).

Vyhlasenie vitazov:

Zapasnici, ktori sa umiestnili na prvych troch miestach sa zucastnia slavnostného vyhlasenia

vitazov, obdrzia medailu a diplom podla svojho umiestnenia:

1. miesto zlatd medaila
2. miesto striebornd medaila
2 x 3.

bronzova medaila
miesto

Na majstrovstvach sveta dostane vitaz pas majstra sveta.

Dizka stretnuti na sutaZiach:

3 periddy po 2 30 sek.
Ziaci (Ziacky) (ecolies) a kadeti (-ky) (cadets)
min. Prestavka
3 periddy po 2 30 sek.
Juniori (-ky) (juniors) a seniori (-ky) (seniors)
min. Prestavka

Na konci kazdej periddy musi byt vyhlaseny vitaz.

Celé stretnutie predcasne konci v okamziku, ked' jeden zo zadpasnikov dosiahne lopatkového
vitazstva a je vyhlaseny za vitaza.

Druhy vitazstva:

Stretnutia su vyhlasené ako vitazné v tychto pripadoch:

@

% Lopatkovym vitazstvom;

R/

%+ 3x napomenutie , 0
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¢ Diskvalifikacia;

%* pre zranenie;

+* vzdanim alebo nenastlipenim supera;

%+ vitazstvom v dvoch peridédach technickou prevahou;

%+ vitazstvom v dvoch periodach.

Zakazané chmaty:

Za zakazané je potrebné povaZovat tieto chmaty alebo akcie: drZanie stpera za hrdlo,
vytacanie paZe o viac ako 90 stupniov, drZanie hlavy a krku oboma rukami a taktiez vSetky situacie
a polohy skrtenia, dvojitd podramenna paka na Siju (Nelson), pokial nie je vykonana do boku a bez
pouzitia néh na ktorukolvek ¢ast superovho tela, prelamovat most supera tlacenim smerom ku
hlave, zdvihat sUpera z mostu a vzapati ho hadzat na Zinenku Zakazané chmaty v kategorii Ziakov
a kadetov:

Za Ucelom chranit zdravie deti su zakazané pre Ziakov, ziacky,kadetov a kadetky nasledujice
chmaty: dvojitd podramenna paka (dvojity Nelson) nielen dopredu ale i do boku,
tento chmat je zakazany aj vo volnom Style.

Zvlastne zékazy:

V grécko-rimskom Style zapasenia je zakdzané uchopit protivnika pod pasom, zvierat ho
nohami, hdakovat a podrazat nohami a vykondvat vSetky akcie za pomoci nodh.

Vo volnom Style zdpasenia su zakazané dchopy nohami za hlavu alebo trup (,,noZnicky“).
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4.3 TEORIA A DIDAKTIKA KARATE

4.3.1 Charakteristika a historicky vyvoj Karate

Podrobne opisat historicky vyvoj karate tak, aby bol tento opis prehladny a Ziadna z pristupnych
informdcii nebola opomenuta, je prakticky nemozné. Striedmo uvaZujuci historik bojovych umeni si
netrifne odhadnut obdobie, kedy sa da hovorit o tom ¢ onom bojovom systéme ako o karate. Vo
vSeobecnosti je prezentované, Ze davno pred oficidlnym uznanim karate v Japonsku (1933), sa na
Okinave , koliske karate, starocia vyvijali pévodné bojové umenia, zvané tode. Ich vyvoj bol znacne
ovplyviiovany momentalnou politickou situaciou. Priblizne od 6. stor. bola Okinava pod kultirnym
vplyvom Ciny. Prave bojové umenia boli jednym z najvyraznejsich kultdrnych prejavov tejto
starobylej civilizacie. Cinske ¢uan fa, bojové umenia ¢asto-krat s filozofickym podtextom, sa vdaka
obchodu a migracii obyvatelstva zacali ,, miesit” s Uc¢elovou sebaobrannou metédou domorodcov.
Tento proces bol plynuly, ale niektoré roky sa stali pre okinavské bojové umenia viac ako paméatnymi.

V roku 1429 zakazal okinavsky kral So Hasi vlastnictvo vietkych zbrani. To urychlilo
vyvoj systémov boja bez zbrane (tode), ale aj s alternativnymi zbrafiami polnohospodarskeho

pévodu (kobudo). Tieto kracali ruka vruke adodnes mnohé sSkoly karate vyucuju oba

systémy spolu.

V roku 1609 klan Sacuma, ktory prehral vojnu o japonsky Sogundt s klanom Tokugava (1600),
zacal okupéaciu vtom case relativne samostatnej Okinavy. Neochota okinavéanov podriadit sa
nadvlade japonského klanu viedla okrem iného k obnoveniu starého zakazu zbrani, ktory vyhlasil
lehiza Simazu (miestodrzitel klanu Sacuma). Spoloéenstva tode a cuan fa zacali organizovat tajné
stretnutia, ktoré vroku 1629 vyvrcholili do frontu proti nepriatelovi. Vplyv ¢uan fa na tode sa
zvyraznil, a tak vnika bojovy Styl nazyvany te resp. okinavate.

V17. az 18. storodi sa zacinaju formovat tri najsilnejSie centrd te vo vedla seba
susediacich mestach Suri, Tomari a Naha, podla ktorych sa nazvali aj jednotlivé $tyly te (Surite,
Tomarite a Nahate). Cinskych ¢uan fa bolo velké mnoistvo, ale v zasade sa €lenili na vnutorné (nej
ia), a vonkajsie (vaj ¢ia). Podla vplyvu tychto Stylov sa zacali ¢lenit aj jednotlivé te na vnitorné smery

(Sorei rju), kde patrilo nahate a vonkajsie smery (Sorin rju), zastreSujuce Surite a tomarite.
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Obrazok 41 Kaligrafia terminu karate-do

Termin karate sa stava oficidlnym az

! : - zaCiatkom 20. storocia. Jeho vyznam bol

’ spociatku spaty s tode, kde znak ,de“ je len

L L foneticky pozmenené ,te“, ¢o v cinstine i

KARA TE bo okinavcine znamena technika avjaponcine

ruka. , To“ oznacovalo &insku dynastiu Tang, resp. vietko, o bolo nejako s Cinou spaté. Okinavéanmi

bol citany aj ,kara“, ¢o v japoncine zase nieslo vyznam ,prazdny”. Ked sa vsetky tieto informacie

zjednodusia da sa povedat, Zze ,karate” je inak ¢itané ,tode”. So snahami potriet ¢insky vplyv na

Okinavu a pojaponcit ju, priSla aj zmena pisania cinskeho znaku ,kara“ — ,Cinsky” na ,kara” —

,prazdny“. Tak sa slovo ,karate” — ,prazdna ruka” stava synonymom ne-ja, prazdnoty, odputania sa

od ega, Co je jeden znajdélezitejsich prvkov buddhistickej nduky starocia vplyvajucej na azijsku
kulturu.

Styly s dodnes najvacsou svetovou expanziou su Sotokan-rju, $ito-rju, vado-rju a godZu-rju.

Kazdy z tychto Stylov je vynimocny, ma svoje Specifika, ¢o sa tyka bojovej technoldgie, didaktiky ci

filozofie. Do detailu postihnut tieto Specifikd dokazu len karatisti venujuci sa roky tomu-ktorému

Stylu. Zakladatelia tychto Stylov (Sotokan rju — Gisin Funakosi, Sito rju — Kenva Mabuni, vado rju —

Hironori Ohcuka, godZu rju — C6dZun Mijagi) a ich predchodcovia st na obrazku 42.

Obrazok 42 Zakladatelia Styroch najznamejsich stylov karate

Gisin Funakosi C6dzun 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 Sirsom slova zmysle je chapané ucenie o vzniku a vyvoji pravidiel fudského spravania,
o povinnostiach ludi k sebe a k spoloc¢nosti. Je to veda, analyticky Studujica podstatu problémov
moralky jednotlivca a spolo¢nosti. Akonahle su vSak porovnavané dve vo svojej podstate rozdielne
[udské ¢innosti, ¢i dve odlisné kultary, vysledkom je jediny spravny pohlad na etiku, a vtom vidiet jej
mnohorakost. Hovorit o etike bojovych umeni je o to komplikovanejsie, ¢im viac berieme do Gvahy
existenciu jej vonkajsieho prejavu, atym je nasilie a utrpenie. Hovorit o etike karate neznamena
zaoberat sa len Sportovou moralkou vSeobecne platnou pre vsetky Sporty a odvijajucej sa od
Sportovych pravidiel (fair play). Karate je v prvom rade bojovy systém, ktory vznikol v prostredi
azijskej kultury. Postrehnut podmienky vzniku etiky karate, a tym urobit prvy krok k jej pochopeniu,
znamena v prvom rade nahliadnut do histérie.

Genéza etiky v Japonsku — od busidé k budé

Japonska kulttra bola hlavne z po¢iatku pod silnym civilizaénym vplyvom Ciny. Najvacsim
vplyvom bolo zavedenie buddhizmu (zakladatel Siddhattha Gétama- Buddha, 563-479 p.n.l., India),
ale aj ostatnych smerov cinskeho myslenia a naboZenského prejavu, vratane taoizmu a
konfucionizmu. Tie sa pruzne prisposobili a nasli svoje uplatnenie vedla povodného japonského
nabozZenstva Sintd a prezivajuceho fudového samanizmu (Miklovic, 2006).

Tak v Japonsku vznika akasi svetonazorova a etickd ,,zmes” diametralne odlisna od krajin
typickych jednym ,,silnym“ naboZzenstvom. To vSetko malo velky vplyv nielen na beznych fudi, ale aj
na Slachtu vratane busi — japonskych bojovnych Slachticov znamych ako samurai. Na tomto zaklade
sa vyvinul samurajsky kodex busidé, ovplyvneny predovsetkym konfucidanskym paternalizmom
(hierarchia socidlnych vztahov), buddhistickymi technikami stistredenia sa (satipattdna alebo zazen)
a uceni o znovuzrodeni sa podla zasluhy. Kédex busidé postihuje cely Zivot samuraja od vztahu
k panovi aostatnym bojovnikom aZ po postoj k Zivotu a smrti. Bol jednym z prvych etickych
zakladov pre ludi, ktori sa venovali bojovym umeniam.

Pojem busidé je zlozeny z dvoch slov: bushi — bojovnik a do — cesta ako nauka, filozofia,
nasledovanie, zasada. PouZitie ideogramu do nie je vjaponcine ojedinelé. Aj ideogram povodného
japonského nabozenstva Sintd, to, je len inak vyslovené dé a buddhizmus je v Japonsku prezentovany
ako bucuddé — buddhova nauka. Ideogram do je okrem iného aj symbolom nadcasového zmyslu
Zivota a spravania sa na zaklade hlbokych etickych principov, je symbolom, ktory premeni akukolvek
[udskl ¢innost na Cosi viac, akou v skutoénosti je. V japonskych bojovych umeniach sa rozlisuju dve
zakladné kategodrie, budZucu a budd (obr. 43). BudZucu su pdévodné vojnové zrucnosti, spravidla
vytvorené v japonskom stredoveku a vyuZivané stavom bojovnikov. V preklade budZucu znamena

umenie bojovnika, pripadne vojnové umenia. Na zaciatku 20. storocCia sa z budZucu vytvorilo budé,
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v preklade cesta bojovnika, alebo bojova cesta. Tato je uz oznacovana ako vychovna disciplina,

zd6raznujuca predovsetkym dokonalé sebapoznanie a odstrariovanie vlastnych nedostatkov.

Obrazok 43 Kaligrafia budZucu a budé

e
»
i“
ot '
budZucu budo

Budo je charakterizované nasledujticimi elementami:

%+ silne zd6razneny hierarchicky vztah, zahriiujlci Gctu k autoritam a zasadam, k spolucviciacim
a star$im osobam, zodpovednost za mladsich a slabsich;

+* narast viery vo vlastné sily, psychickd ,sila priebojnosti“ a odolnost v tazkych situaciach,
aktivnost, rozhodnost a tvorivost;

+» prospolocenska, proekologickd orientdcia, Ucta ktradicidm a k cudzim kultiram, postoje
tolerancie a bratstva;

+ redukcia agresivity, usmernenie energie, harmonizovanie psychiky, zdravotna funkcia
v psychofyzickom aspekte, a teda i v spoloCenskom;

< vbuddé majui vyznamné postavenie Cest a perfekcionizmus, ako jeho nespochybnitelné

hodnoty v zmysle celkového, t.j. aj moralneho zdokonalovania.

Prvy, kto definoval tzv. moderné budd, bol zakladatel dZudé (judo) DZigoro Kano (1860-1938),
podla neho je moderné budé zamerané na vychovu a zdokonalenie cloveka, pricom sa o bojové umenia
len opiera. Prave Dzigoro Kano bol tou osobnostou, ktorad sa postarala o rozmach filozofie budd v jej
pociatkoch. Jeho myslienka, ,budé ako vychovna disciplina“, sa stala natolko blizkou otcovi novodobych
Olympijskych hier Pierrovi de Coubertinovi, propagujuceho Sport ako vychovny prostriedok, Ze sa medzi

nimi vytvoril viac ako len profesionalny vztah.
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V Okinawskej histoérii sa stretdvame este s jednym etickym principom zvanym dodzékun (kun
— zCinskeho slova charakter) alebo skor predpismi. Prvy zakladatel tychto predpisov, majster
Sakugawa (1733 — 1815) ich formuloval takto:

1. SnaZ sa o dokonalost tvojho charakteru.
2. Bud'lojdlny, verny a spolahlivy.

3. Dbaj na zdravé usilie.

4. Bud'ohladuplny k inym.

5. Zriekni sa ndsilia.

Tak ako vlJaponsku, aj na Okinawe bola etika bojovych umeni ovplyvnena réznymi
nabozenskymi a filozofickymi smermi prevaZne importovanymi z Ciny. A ivdaka nim sa karatedd
stalo svetovo uznavanym bojovym umenim postavenym nielen na bojovej technoldgii, ale aj na
hlbokych moralnych zakladoch. Etika je nosnym pilierom budo preto, lebo udi spravnej rovnovahe od
pripadu k pripadu. Stat sa ¢lenom spolodenstva budé je sposob, ako kontrolovat emécie a instinkty,
viest seba a druhych k zodpovednosti a uslachtilému konaniu. Preto skutocné karatedd je nielen

ucinna obrana a utok, ale aj okinawské posolstvo mieru.
Etiketa karate

Majstri karate za zaklad celej etikety karate povaZuju rei (pozdrav uklonom). Ostatné prvky
etikety, ako napr. spdsob kladenia otazok ucitelovi (najprv sa prihlasim a az po dovoleni hovorim), su

zname aj nasej kulture a ich vyZadovanie trénerom je ndm prirodzené.

Bojové pohnutky sa prejavuju svojou agresivitou len pokial je im k tomu ponechana volnost.
Zakladom kazdého dobre fungujuceho spolocenstva je riadenie sa urcitymi pravidlami. Ked chceme,
aby tieto pravidla fungovali, musia byt podporované etiketou a disciplinou. V bojovych umeniach je

to obzvlast dolezité.

Rei nie je len pozdrav. Karatista by viiom mal vidiet predovsetkym zdvorilost, respekt,
hierarchiu a vdaku. Zaroveri je prostriedkom, ktory pomaha ¢lenovi istého spoloc¢enstva uvedomit si
svoje postavenie voci druhym a uvedomenie si svojej pozicie v spoloCenstve. VSetkym je zndma
dolezitost hierarchie v rodine, v cirkvach, v armadach, na pracoviskach atd. V budé to je zase majster,
ucitel (sensei) atd', pricom tejto hierarchii sa prisp6sobuje aj rei. Ked' sa klania Ziak majstrovi, jeho rei
musi byt hlboké a majster odpovedat nemusi. Ale aj on pochvalou ¢i podakovanim za dobre
vykonanu préacu prejavuje svoju Uctu k Ziakovi. Je Ulohou trénera, ¢i majstra, do akej miery dokaze
vytvorit tuto atmosféru vo svojom ddédzo (telocviéni). Ak je z etikety citit vzajomnd vdaénost, Uctu
a reSpekt, stdva sa prirodzenou a efektivnou. V karate sa stretavame s dvoma spdsobmi pozdravu:

v stoji — ricurei a pozdrav v sede — zarei.
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Ricurei je pozdrav v stoji, beZzne pouzivany pri komunikacii a vykonava sa pri vstupe do dédzd
(telocvicne), pri zahdjeni alebo na konci tréningu. Vykondva sa spravidla v musubi daci (stoj spatny)
s otvorenymi rukami pritlacenymi na stehna.

Zarei alebo pozdrav v seize (v sede) sa pouziva pri Uvodnom a zaverecnom ceremoniali a pri

komunikdcii, ktora prebieha v sede (alebo pri nacviku boja na zemi).

4.3.3 Vznik Sportového karate

Karate ako moderné Sportové odvetvie vzniklo v Japonsku na
zaCiatku druhej polovice dvadsiateho storocia, kedy sa so svojimi
pravidlami zaradilo medzi ostatné vtej dobe uZ zndme upolové
Sporty, ako napriklad box, zapasenie, sumo a pod.

Za zakladatela moderného karate sa prdvom povazuje
znamy okinavsky majster Gicin Funakosi (1868-1957) zakladatel

Skoly Sotokan, ktory sa vyraznou mierou pricinil orozvoj karate

mimo Uzemia Okinavy, ¢o nasledne podnietilo snahy o vytvorenie
nového Sportového odvetvia - karate. V roku 1922 majster Funakosi, Kinogram 5 G. Funako3i

ktory vtom case posobil ako profesor na okinavskej vysokej pedagogickej Skole, bol vyslany
okinavskymi majstrami do Japonska a po prvykrat na vystave o ,Rozvoji tela” organizovanej pod
zastitou slavneho japonského majstra, zakladatela dZuda DzZigora Kana, predstavil karate japonskej
verejnosti. Funakosimu sa podarilo velmi efektne a pdsobivo predstavit
Japoncom tradicné bojové umenie z Okinavy, ktoré si rychlo naslo
svojich  priaznivcov a obdivovatelov. Svojimi vedomostami
a schopnostami vyborného ucitela sa mu podarilo dosiahnut to, Ze sa
karate stalo sucastou ucebnych osnov Skolskej telesnej vychovy v
Japonsku. (Po prvykrat sa karate experimentdlne vyucovalo na

univerzite Keio v Tokiu.) Profesor Funakosi bol jedenym zo zakladatelov

JKA (Japonskad Asociacia Karate) abol zvoleny za jej hlavného

inétruktora. Daléou velkou osobnostou, ktora stala pri zrode Kinogram 6 G.Jamagudi

$portového karate bol bezpochyby i priamy nasledovnik zakladatela $koly godZu-riu Céd?una
Mijagiho Gogen Jamaguci (1909-1989), ktorému sa podarilo v roku 1930 presadit karate na pode
japonského vladneho Ustredia pre bojové umenia a zaclenit ho medzi ostatné oficidlne uznavané

bojové umenia ako dZudo, kendo, sumo, dZu dZucu a pod. Jamaguci posobil ako hlavny predstavitel
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silnej organizacie GodzZu Kai v Japonsku a stal sa hlavnym incidtorom vzniku Celojaponske]j asociacie
karatedo (AJKA). Na prelome Styridsiatich a patdesiatych rokov 20. storo¢ia Gogen Jamaguci spolu
s Ziakom Gicina FunakosSiho Masatosi Nakajamom, ktory bol jednym z najvacSich zastancov a
propagatorov Sportového sutazenia v karate, ale i s dalSimi nie menej znamymi majstrami tzv.
moderného karate vtedajSej povojnovej éry, zacalitvorit a postupne zavadzat do praxe pravidla
Sportového zapasu kumite. O niekolko rokov neskoér sa k pravidlam kumite pridali aj pravidla pre
rozhodovanie kata.

Masatosi Nakajama (1913-1987) bol velkou osobnostou
prave rodiaceho sa Sportového karate avyraznou mierou sa
pricinil ojeho rozvoj asirenie po celom svete. Prave majstrovi
Nakajamovi sa pravom pripisuje vyrazny podiel na vzniku tzv. dZiju
kumite (volny boj), predchodcu terajSieho Sportového zapasu.
Prvé sutaze v karate, teda presnejsie v Sportovom zapase kumite

sa zacali organizovat v koliske $portového karate — Japonsku uz

zaCiatkom patdesiatych rokov 20. storocia, pod zastitou tamojsich

najsilnejsich organizacii karate do ako boli: (JKA, FAJKO, AJKA,
Kinogram 7 M. Nakajama

a pod.). Az v druhej polovici 50. rokov minulého storocia sa zacali sutaze karate usporadivat i mimo
Uzemia Japonska. Priekopnikom Sportového karate v Eurdope bolo najma Francuzko a Taliansko, na
Americkom kontinente nim bolo USA a v Azii Kérea, pre fiu s typickym $tylom taekvondo. Mézeme
teda jednoznacne konstatovat, Zze prave od tohto okamziku sa zacalo Okinavské karate (pred tym —
tode, ¢uan fa a neskdr okinavate) vyvijat iako atraktivne Sportové odvetvie, ktoré aZz dodnes

zaznamenava svoj dynamicky rozvoj a rast popularity na celom svete.

4.3.4 Systematika a terminoldgia karate

Technika bojovych umeni bez zbrane, ktoré vznikli na Okinawe a ¢asom zacali niest spoloény
nazov karate, sa neustale vyvijala. Hddam najvacsi kvalitativny skok v tomto vyvoji prebiehal koncom
19. a zaciatkom 20. storocia, ked popredni majstri okrem zdokonalenia klticovych principov boja

(taktika, stratégia) i jednotlivych technik, vyrazne posunuli hranice vpred aj z didaktického hladiska.

Didaktika, spociatku postavena na precvi¢ovani a zdokonalovani stibornych cviceni (kata), sa
zacina obohacovat o mnozstvo didaktickych foriem, az je mozné hovorit o ucelenom didaktickom
systéme resp. kurikule. Ciel kurikula je jasny a jediny: rozvinut technicku, taktickd a psychicku stranku

sebaobranného zapasu do takej miery, aby jeho Ucinnost vzrastla na maximum.

~149 ~



..................................................................................................... Tedria a didaktika karate

Napriek tomu, Ze vyvoj neustdle napreduje, sa od ¢ias majstrov zakladajucich svoje skoly
Struktura tohoto kurikula v principe nezmenila. Tak sa jeho jednotlivé prvky daju usporiadat do

nasledujucej schémy (Miklovic, Slizik 2006):

[ dZzumbi undé ]

s

| kata !
L J _‘ bunkai kumite ]
( A
|| kihon, kihon ido 4[ kiso kumite ]
Kurikulum karate L b,
p < jakusoku kumite ]
|| kumite
L J "
dZiju kumite
( \
L hodzZzo undo
. )

Dzunbi undé (pripravné cvicenia) je rozvicenie, ktoré sa deli, tak ako v ostatnych Sportoch,
na vSeobecné a Specialne.

HodZzo undé (podporné cvicenia) su reprezentované pracou s nacinim a naradim typu
makivara (doska na udieranie), Cisi (kamenné kladivo), iSi sasi (kamenna zamka), nidiri gamae
(uchopové vazy), kongoken (ocelovy elipsoid), tan (obojru¢na cinka) a pod. SliZia na rozvoj
kondiénych schopnosti ¢i technickych zruénosti a st neustale rozrastajicou sa ¢astou tohoto kurikula.
Prikladom novodobého hodZo undd su rézne expandre, boxerské vrecia, tlapy, zavaZzia na horné
a dolné koncatiny atd. Ich Ulohou je podporovat a rozvijat jednotlivé zruénosti a schopnosti.

Kihon (zdkladnd technika cvicend na mieste) a kihon-ido (zdkladna technika cvicena
v pohybe) su technickym, ale aj kondi¢nym zakladom didaktiky karate. Cvi¢enec individudlne na
mieste alebo v pohybe, v séridch s roznym poctom opakovani, precvicuje jednotlivé techniky alebo
ich kombinacie.

Zakladom (kihon) karate su jednotlivé vaza (techniky). V zadsade sa delia na daci vaza
(technika postojov), ukemi vaza (technika padov), dZosi vaza (technika paZi), nage vaza (technika
hodov) a kasi vaza (technika néh). Technika pazi sa dalej deli na kogeki dZosi vaza (Uto¢nu techniku
pazi) s podskupinami cuki vaza (technika uderov), uci vaza (technika sekov) a uke vaza resp. bogjo
dZosi vaza (obranna technika, resp. technika krytov). Do techniky néh sa radi geri vaza (technika
kopov) a harai vaza (technika podmietnuti), ale aj uke vaza resp. bogjo geri vaza (obranna technika

noh).
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Obrazok 44 Zakladna systematika a terminoldgia karate (Mikovic, 2006)

kihon kihon ido

cuki vaza

udi vaza

uke vaza

geri vaza

harai vaza

kumite

Akondhle sa tato technika zacne vykonavat v pohybe so zmenou postavenia, hovori sa o
kihon ido (zakladna technika v pohybe). Pri kihon ido je uréené, ako prebieha tato zmena, pripadne aj
ktorym smerom. Asi sabaki (premiestiiovanie néh) zahfia chédzu, posuny a otocenia. Kavasi su
techniky Uhybov. Smery st urcované terminmi z hovorovej japonciny (mae — vpred; usiro — vzad,
zadny; migi — pravy, vpravo; hidari — lavy, vlavo; hineri — predny; okuri — zadny; joko — na stranu,
postranny, ura —obrateny).

Ako uZ bolo spomenuté, terminoldgia karate nie je jednotna pre jednotlivé styly karate
a stretdvame sa s nejednou odlisnostou v rdmci toho-ktorého Stylu. Preto v obrazku 6 uvadzame len
jednoduchy prehlad jednotlivych skupin technik — vaza a smerov s prislusSnymi nazvami v Japoncine

(Miklovi¢, SliZzik 2006).
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Kata (suborné cvicenie) je dalSou individualnou formou cvi¢enia v didaktike karate. Slovo
kata sa da prelozit ako tvar, vzor, model alebo forma. V karate je kata predovsetkym modelom pre
skutoény boj, t.zn. nie vredlnom case prebiehajuci konflikt, ale zostava zlozena z urcitych reakcii
cloveka na moZné utoky jedného, alebo viacerych protivnikov. Oznacuje ustalenu, presnu zostavu
obrannych a Gtoénych prvkov, ktoré st skibené do presného sledu s ustalenym rytmom a pédorysom
vykonavania. Kazda skola karate ma ohraniceny pocet subornych cviceni, ktoré najviac zodpovedaju
jej koncepcii sebaobranného boja. Dieta sa najprv nauci chodit, az potom sa pusti do behu. Obdobne
je to aj v karate. Cvicenec, ktory ovlada tuto formu, CiZze vie spravne odcvicit kata, mbze prejst
z "tienového - imaginarneho boja” na boj so skutocnym protivnikom, a to za pomoci bunkai
(aplikacii). Tym vznika , odliatok z formy“ a myslienka ukryta v kata sa stava hmatatelnou.

Kata ako sutaina disciplina. V druhej polovici dvadsiateho storocia sa spolu s pravidlami
kumite (Sportového zapasu) vyvinuli aj pravidld posudzovania a hodnotenia subornych cviceni kata.
Od tohto okamziku sa zacali kata kreovat i ako sutazna disciplina Sportového karate. Sutaz v kata je
urcite zaujimavou, estetickou, ale i velminaro¢nou disciplinou, ktord ponuka Siroké uplatnenie
Sportovo-bojového charakteru karatistom oboch pohlavi vsetkych vekovych kategérii. Mnohi opisuju
kata ako ,vzruSujucu sutaznu disciplinu”, ktora je rovnocennou alternativou k Sportovému zapasu.
V tejto Sportovej discipline ide o vrcholné predvedenie kata, ktoré je posudzované a po odcviceni

hodnotené panelom rozhodcov podla presne vymedzenych kritérii uréenych pravidlami.

Kumite (zapas) prebieha spravidla vo dvojici, ale m6zu sa ho zucastnit aj traja i viaceri Ziaci.
Jeho prvou formou je jakusoku kumite (vopred dohodnuty, resp. uréeny zépas). Dalej sa deli na kiso
kumite (zédkladny zapas) a bunkai kumite (analyticky zapas), ktoré analyzuje technicky, takticky a
strategicky vyznam kata. Druhou formou kumite je dZiju kumite (volny zapas). Niektoré skoly karate
vo svojom kurikule nemaju dZiju kumite poukazujic na sebaobranny charakter tradicného karate.
Na druhej strane stoji nazor, ze dZiju kumite je désledkom vyvoja a je nenahraditelnym didaktickym
prostriedkom.

Kumite ako sutazna disciplina. Kumite — chapané ako vzajomny zapas dvoch pretekarov, je
najstarSou sutaznou disciplinou Sportového karate, ktorej korene siahaju do prvej polovice
dvadsiateho storodia. Sportovy zapas kumite je riadnou sutaznou disciplinou, riadenou pravidlami
a organizovanou v systéme vzajomnych duelov jednotlivych pretekarov rozdelenych do kategorii
podla veku, pohlavia a hmotnosti. Principom Sportového kumite je ziskanie ¢o najvacSieho poctu
bodov za vykonané techniky karate voci stUperovi, pricom tieto techniky si hodnotené rozhodcami,
ktori im prideluju body podla presne urcenej sSkaly a v zmysle kritérii danych pravidlami.

Cas ukazal, e karate dokaze drzat krok s dobou a je neustadle sa vyvijajucim systémom,

postavenym na hlbokych tradicidch, pricom je rovnako moderné ako aj tradi¢né.
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4.3.5 Pravidld, systém a organizacia sutazi v karate

Z Japonska, kolisky Sportového karate, sa nové Upolové Sportové odvetvie velmi rychlo
rozsirilo do celého sveta (USA, Kdérea, India, Francuzko, Taliansko, Nemecko atd.). Priaznivci tohto
moderného Sportu zacali zakladat organizicie narodného i medzinarodného vyznamu (JKA, AJKA,
EKU, EAKF, WUKO, FAIKO, IAKF, WKA, ITKF, PKA, WKC, WKF, EKF atd.), ktoré zalali usporaduvat
sutaze karate zo zacliatku len v $portovom zapase kumite, ale neskdr ivsibornom cvieni kata.
Sportové karate sa od zaciatku vyvijalo dvoma smermi.

Jednym zo smerov je tzv. ,kontaktné karate” (full-contact), ktoré je samostatne organizované
v jednotlivych narodnych a nadnarodnych zvdzoch a asociaciach. NajznamejSou z nich je Svetova
asociacia karate (WKA), ktorad bola zaloZzena vroku 1977. Prvé majstrovstva sveta v kontaktnom
karate sa konali vroku 1963 v Chicagu a nasledne po nich sa usporaduivaju pravidelne kazdy rok.
Pretekari, prevaine profesiondli, sutaZia v discipline Sportovy zapas s plnym kontaktom tzv. full-
contact jednotlivcov alebo druZstiev a v discipline siborného cvi¢enia samostatne vytvorenej formy,
pripominajlcej tradi¢né kata tzv. free-style.

Druhym smerom sa zacali uberat priaznivci , karate s obmedzenym kontaktom“ (v literatdre
nazyvanym aj ako bezkontaktné karate), ktoré sa svojou filozofiou a uzndvanymi hodnotami najviac
priblizuje filozofickej podstate tradicného karatedo. Sucasne sa vplnej miere stotoZnuje
s olympijskou myslienkou a principmi sutainého zapolenia. Takto chapané Sportové karate je
vybornym prikladom naplnenia myslienky , kalokagatie®. Priaznivci tohto smeru Sportového karate sa
podobne ako ivinych Sportoch zdruzuju v jednotlivych organizacidch (zvazy, asociacie, federacie
a konfederacie) narodného amedzindrodného charakteru. NajvdcSou a najuznavanejSou
celosvetovou organizaciou Sportového karate je Svetova federacia karate (WKF — World Karate
Federation), ktora bola zaloZzena 10. oktdbra 1970 na ustanovujucom kongrese v Tokiu pod nazvom
Svetova Unia karate organizacii (WUKO). Jej prezidentom sa stal vtedajsi séf (EKF) Francuz Jacques
Delcourt. WKF bola ako jedind svetova organizacia Sportového karate v roku 1986 na OH v Soule
oficidlne uznana Medzinarodnym olympijskym vyborom (I0C), ktory ju zaradil do skupiny c¢lenov
olympijského hnutia. Neskor vSak bolo karate z olypijského hnutia vylucené, ale v marci 1999 ho
MOV v zmysle olympijskej charty zaradil medzi olympijské Sporty (nie vSak do programu OH).
V tomto obdobi vznikd nova Svetova organizdcia na podporu karate WKPF (World Karate-Do
Promotion Fundation), ktorej zakladateflom je Kunio Tatsuno z Japonska. Jej hlavnhym ciefom je
zjednotit a etablovat Sportové karate do programu Olympijskych hier. Jej prvym vyraznym Uspechom
bolo podpisanie dohody o zjednoteni WKF a ITKF J. Delcourtom aH. Nishiyamom vroku 1996

v Osake. Prvé majstrovstva sveta WUKO (WKF) sa konali v oktdbri 1970 v Tokiu a zucastnilo sa na ich
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178 pretekarov z 33 krajin z celého sveta. Vzniku Svetovej federacie karate (WKF) predchadzalo
vytvaranie a zakladanie niektorych medzinarodnych a kontinentalnych organizacii Sportového karate.
Najvyznamnejsou, najvacsou a jednou z najstarSich medzinarodnych organizacii, ktora sa najvacsou
mierou podielala na vzniku WKF (WUKQO) bola Eurdpska unia karate (EKU). EKU, neskér premenovana
na Eurdpsku federaciu karate (EKF), bola zaloZzena v novembri 1965 v Parizi, kedy sa uskutocnili aj

prvé majstrovstva Eurdpy seniorov.

Organizacia najvyssich sutazi WKF a EKF

Majstrovstva sveta WKF seniorov sa od roku 1970 pravidelne usporaduvaju (na jesen) kazdé
dva roky. Do roku 1980 sutazili na MS len mui, az na $ampionate v Madride (Spanielsko, 1980) sa po
prvykrat predstavili aj Zeny. Od roku 1999, kedy sa v Sofii uskutocnili prvé Majstrovstva sveta juniorov
a kadetov (dorastencov), sa tieto podobne ako MS seniorov, usporaduvaju kazdé dva roky. Rovnako
ako seniori, juniori a kadeti sa aj Studenti vysokych skél od roku 1998 pravidelne v dvojrocnom cykle
stretavaju na Akademickych majstrovstvach sveta. Majstrovstva Eurdpy seniorov, juniorov a kadetov
Eurdpska federdcia karate usporaduva pravidelne kazdy rok. ME seniorov sa z pravidla usporaduvaju

v maji a ME juniorov a kadetov vo februari kalendarneho roka.

Model sitaZe, pravidla a rozhodovanie v $portovom karate

Vychadzali sme z pravidiel platnych pre Svetovu federaciu karate (WKF), ako jediného
zastupcu sportového karate, uznaného MOV (I0C) v strukturach olympijského hnutia.

Sutaze karate prebiehaju v dvoch sutaznych disciplindch, ato v sutazi kumite (Sportovy
zapas) a v sutazi kata (bojové predvedenie nacvicenej ,formy*“) jednotlivcov i druZstiev. Sutaze kata
i kumite sa dalej rozdeluju na slUtaze muzov aZien. Obe discipliny sa dalej ¢lenia do vekovych
kategorii (seniori, juniori, kadeti a deti). Sutaze kumite sa dalej ¢lenia do jednotlivych hmotnostnych
kategorii. V sutazi kumite druzstiev sa druzstvo muzov sklada z piatich pretekarov a druzstvo Zien
tvoria tri pretekarky. V discipline kata druistiev je pocet pretekdrov v druZstve u muzov i uZien
rovnaky a tvoria ho traja pretekari/-ky.

SutaZ v kumite prebieha vyluéovacim spésobom s repasazou vo vzajomnych zapasoch dvojic
v jednotlivych kolach. Vitaz postupuje vidy do dalsieho kola. Zapasy trvaja ,cCisty” Casovy limit,
uréeny pre danu kategériu. Panel rozhodcov udeluje pretekdrom za vykonané techniky v zmysle
kritérii pre rozhodnutie urcenych pravidlami, body z bodovacej skaly: jeden (ippon), dva (nihon)
alebo tri body (sanbon). Pravidla Sportového zapasu presne Specifikuju povolené zasahové plochy a
zakdazané spravanie sa pretekarov. Pravidla tiez obsahuju Skalu trestov, ktoré postihuju ich pripadné

porusovanie pretekarmi. Vitazi ten pretekar, ktorému sa v ¢asovom limite podari ziskat vyssi pocet
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bodov. Ak je po uplynuti ¢asového limitu stretnutia a aj po mintGtovom prediZeni stav nerozhodny
(hikivake), o vysledku rozhodne panel rozhodcov na zéapasisku hlasovanim. Zvitazit vsak moze
pretekar aj pred uplynutim ¢asového limitu a to vtedy, ak rozdiel vo vzajomnom pomere ziskanych
bodov oboch pretekdrov sa rovna, alebo je vacsi ako 8. VsutaZzi kumite druzstiev o vysledku
rozhoduje vzajomny pomer jednotlivych stretnuti, a ak je stav nerozhodny, rozhodne sa na zaklade
vzajomného skére ziskanych bodov oboch druzstiev. Ak je aj skdre nerozhodné, o vitazovi v stretnuti
rozhodne stretnutie dvoch vybratych pretekarov z kazdého druzstva.

Sutaz v kata prebieha podobne ako v kumite vyluCovacim systémom s repasadzou. Dvaja
pretekari vo vzajomnom duely predvedu po jednom svoje kata (z oficidlneho zoznamu ,tokui“ kata
schvdleného WKF) a panel rozhodcov hlasovanim rozhodne o vitazovi. Panel rozhodcov v kata je
zloZzeny z neparneho poctu rozhodcov, a preto nemdze dojst k remize. Pretekari sa snazia vo svojom
cviéeni demonstrovat: pochopenie tradiénych principov boja avyznamu jednotlivych technik
(bunkai), spravnu techniku, koncentraciu (cakugan), silu (kime), tvrdost, rychlost, stabilitu, rytmus,
potenciondlny ucinok technik, spravne dychanie a ,krasu“ (estetiku pohybu). Uroveri dodriania
menovanych atributov spravneho predvedenia kata je kritériom pre rozhodnutie. Pri rozhodovani sa
berie do Uvahy i obtiaznost zvolenej kata. V discipline kata druzstva prebieha sutaz obdobne ako pri
jednotlivcoch vzajomnymi duelmi jednotlivych druZstiev vyluCovacim spésobom srepasazou.
Clenovia druistva sa rovnako ako jednotlivci snaZia o ¢o najkvalitnejSie a najpresvedcivejsie
predvedenie danej kata, pricom velky dbraz sa kladie na ich vzajomnu synchronizaciu. Vo findlovom
kole obe druzstva okrem predvedenia svojej findlovej kata predvedu clenovia timu aj prakticku
ukazku jej bojového vyznamu (bunkai).

Sutaze prebiehaju v zmysle technickych zakladov, principov a tradicii Styroch najvacsich
Stylov (8kol) karatedo oficialne uznanych WKF. Su to goju rju, vado rju, Siti rju a sotokan. Rozdiely
medzi nimi sa prejavuju najma v kata, ktoré su pre kazdy Styl (Skolu) Specifické. Kazda zo
spominanych skol disponuje rozdielnym poctom kata. WKF vypracovala zoznam tzv. volitelnych
Htokui“ kata a tieZ zoznam tzv. povinnych ,sitei“ kata, osobitne pre kazdu z uvedenych skol karatedo.
Zoznam tokui kata obsahuje vsetky kata danych $kol, ktoré moziu byt pouzité na sutaziach v
ramci Struktary WKF. V zozname povinnych (Sitei) kata suU uvedené tie kata, ktoré musi (pri
obmedzenom minimalnom pocte pretekarov!) zacvi¢it v prvych dvoch kolach. Pravidld WKF
nezakazuju pretekarom cvicit kata z viacerych 3$kol.

Pretekari, rozhodcovia atréneri (kaucovia) sa mozu zucastiiovat sutazi iba v pravidlami
schvélenych Uboroch. Pretekari sutazia v bielych karategi (,,kimonach”) a pocas vzajomnych stretnuti
su farebne oznaceni: pretekar AOl modrym pasom a pretekar AKA ¢ervenym pasom. Pretekari kumite
musia pouzivat modré alebo ¢ervené chranice rdk (schvalené WKF) a chrani¢ zubov. Mézu nosit

chranice predkolenia, chranic genitalii a Zeny chranic hrudnika. Tréneri (kaucovia) musia byt obleceni
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vSportovom odeve amusia byt viditelne oznaéeni menovkou. Rozhodcovia musia mat
obleceni oficidlny ubor uréeny komisiou rozhodcov (jednoradové tmavomodré sako, biela kosela,
svetlosivé nohavice, oficidlna viazanka atd’.).

Sutaze v kata astretnutia kumite prebiehaju na zapasiskach. Zapasisko musi byt rovné
a bezpecné (parkety, palubovka alebo tatami). Zapasisko ma tvar Stvorca s osem metrov dlhymi
stranami (v mladsich kategdériach mozu byt jeho rozmery mensie).

Rozhodcovsky zbor tvoria kvalifikovany rozhodcovia s prislusSnou rozhodcovskou triedou
a platnou licenciou vydanou komisiou rozhodcov. Rozhodca moéZe na sutazi zastavat niektory
z nasledujucich postov: hlavny rozhodca, kontroldr zapasovej plochy, rozhodca (Susin), sudca
(fukusin) a arbiter (kansa). V Sportovom zapase kumite tvori panel rozhodcov jeden rozhodca, jeden
arbiter a traja sudcovia (obr. 48 A). Pocas stretnutia sudcovia sedia na stolickach okolo zapasiska
a komunikuju s rozhodcom oficialnou gestikulaciou vlajockami modrej a ¢ervenej farby. Rozhodca sa
pocas stretnutia pohybuje v zapasisku a pomocou oficidlnych povelov a gest riadi stretnutie. Arbiter
sedi za stolikom zapisovatelov azaznamenava verdikty rozhodcu. Pre sutaze kata tvori panel
rozhodcov 3, 5 alebo 7 rozhodcov, ktori sedia na stolickdch okolo zapasiska (obr.48 B,C,D) a po
odcviceni oboch pretekarov pomocou vlajociek alebo elektronického zariadenia prezentuju svoje

rozhodnutie.

O O @ 6O e o O @ o
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m S o O O
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A B C D

Obrazok 45 Rozostavenia panelu rozhodcov na zapasisku

A - zapasisko kumite C — zapasisko kata (5 sudcovia)
B — zapasisko kata (3 sudcovia) D — zapasisko kata (7 sudcovia)

m —rozhodca O -—sudca e — pretekar AKA o — pretekar AOI

V zmysle pravidiel azdbévodu zachovania bezpecnosti azdravia pretekarov musia byt na
sutaziach pritomni lekari, ktorych pocet je zavisly od poctu zapasisk na konkrétnej sutazi.

Sutazi usporadivanych Slovenskym zvazom karate sa mézu zucastriovat pretekari, ktori su
jeho ¢lenmi. Musia mat platny preukaz SZK, v ktorom maju potvrdenu lekdrsku prehliadku platnd

maximalne jeden rok, technicky stupen a nalepenu ¢lenskd zndmku na prislusny rok.
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4.4 OBSAH ZAKLADNEJ TECHNICKEJ PRIPRAVY V KARATE

Zakladna Sportova priprava karate sa svojim obsahom, formami a metdédami zameriava na
optimalny a vsSestranny rozvoj osobnosti cvitenca, jeho motoriky, myslenia a psychiky. Jej
dominantnou sucastou je technicka priprava v procese osvojovania si zakladnych technickych
zruénosti. Etapa zaciatoCnej Sportovej pripravy v karate podla viacerych odbornikov vytvara
plnohodnotné prostredie pre komplexny motoricky vyvin a rovnako i pozitivnu regulaciu psychickych
procesov pri dotvarani (spoluutvarani) osobnosti dietata. Mdzeme ju vnimat ako plnohodnotnu
sucast senzomotorického ucenia v tomto vyvinovom obdobi v porovnani s ostatnymi Sportovymi
odvetviami alebo inymi pohybovymi aktivitami (Mannini, 1998; Aschieri, 1992; Longa, 2003).

Cielom prvej etapy zakladnej Sportove] pripravy v karate je rozvoj vSeobecnych pohybovych
schopnosti a osvojenie si zakladnych technickych zrucnosti. Jej obsahom su vybrané Upolové-bojové
hry, Specidlne strecingové a posilfiovacie cvicenia, ale najma nacvik a vyucba zakladnych technik
karate-do. Do prvej etapy zaciatocnej pripravy tréningu karate zaradujeme tieto zdkladné techniky
a technické substruktury karate:

++ cuki-waza — technika uderov;

% geri-waza — technika kopov;

+» uke-waza — technika krytov (blokov);

++» daci-waza — technika postojov;

++ tai-sabaki a asSi-sabaki — (pohyb tela a n6h) premiestiiovanie sa v postojoch;

++» yakusoku-kumite — nacvik technik, postojov a premiestriovania sa vo dvojiciach.
+» kata —suborné cvicenia

Deti sa vtejto faze Sportove] pripravy oboznamuju stechnikou karate, ktoru si postupne
osvojuju formou vizudlno-motorického ucenia (nazorny priklad) aformou opakovania pohybov.
Medzi prvé kroky vo vyucbe techniky karate patri napriklad uéenie spravneho zovretia paste (obr. 49)

ako elementarnej schopnosti cvi¢enca pre jeho dalsi rozvoj (obr. 50).
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Obrazok 46 Spravne zovretie paste

Tedria a didaktika karate

Pre nadzornu ukazku uvadzame v nasledujicom obrazku 51 zdkladné Uderové plochy vyuzZivané

technikou karate.
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Obrazok 47 Priklady uderovych ploch vyuZivanych v karate
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Systematickym a cielavedomym tréningom dochadza k zdokonalovaniu Specidlnych zmyslov
avnemov, ktoré velmi efektivnym spésobom napomahaju k redlnemu vyuZitiu maximalnej potencie
(sily, rychlosti, obratnosti apod.) kazdého cvicenca bez ohfadu na jeho somato-fyziologické
predispozicie.

Metodika nacviku jednotlivych technik karate v sebe zahffa jednotlivé poZiadavky, principy
a zasady efektivity a primeranosti zmyslovo-pohybovej (psycho-motorickej) edukacie deti v mladSom
Skolskom veku (Mannini, 1998). Odporuca sa preto z hladiska spravneho obsahovo — metodického
postupu, zaradovat do tejto etapy pripravy tie najjednoduchsie techniky a pohyby, ktoré st schopné

deti v tomto veku vykonavat. Zoradujeme ich v tomto logickom poradi:

X od jednoduchych technik k narocnejsim (v logickej navaznosti);
X najprv vykonavame cvicenia na mieste az potom v pohybe;
X ako prvé zaéneme vyucdovat postoje, potom techniky ruk (Gdery, bloky), potom techniky

kopov, potom nasleduje nacvik premiestiiovania sa v postojoch spolu s vykonavanim

naucenych technik a ako posledné zaradujeme takzvané yakusoku-kumite — nacvik technik

vo dvojiciach;
<> do obsahu technickej casti pripravy pravidelne zaradujeme koordinacné, rychlostno-silové

a posilfiovacie cvicenia, ale i strecing.

Avsak ako sme uZ v Uvode spomenuli, nejedna sa iba o nacvik technickych zakladov karate,
ale ide io komplexny rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti formou realizacie rozli¢nych
bojovych (Upolovych) hier, koordinacnych, relaxacnych, posiliovacich a strecingovych cviceni
vyplyvajucich z historickej a obsahovej podstaty karate-do. Ciefom vSeobecnej telesnej pripravy je
zamerné a komplexné zvySovanie vsSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti deti. Hlavnou
ulohou je zdokonalovanie vseobecného pohybového zdkladu arozSirovanie poctu a kvality
osvojenych pohybovych zrucnosti. Z pohladu rozvoja vseobecnych pohybovych schopnosti sa

zaCiatoc¢na Sportova priprava karate zameriava na vsetky jej oblasti.

4.4.1 NAavrh obsahu vyucovacich hodin telesnej vychovy so zameranim na tpoly

s vyuzitim zakladnych prvkov karate

VSeobecné vychodiskd obsahu zdkladnej technickej pripravy v karate
Do prvej etapy zaciato¢ného tréningu karate a jeho aplikacie v Skolskej telesnej vychove,
zaradujeme tieto zakladné techniky a technické substruktury karate:

R/

++ cuki-waza — technika Uderov — (obrazok 51)
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Obrazok 48 Udery ,cuki“ rukou (pastou, dlafiou, prstami a pod.)

++ uke-waza — technika krytov (blokov) — (obrazok 52 A, B, C, D)

Obrazok 49 A, B, C, D Rozne techniky krytov
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++ daci-waza — technika postojov
s geri-waza — technika kopov
+»+ tai-sabaki a asi-sabaki— (pohyb tela a néh) premiestrfiovanie sa v postojoch

+» yakusoku-kumite — nacvik technik, postojov a premiestfiovania sa vo dvojiciach

Technika postojov — daci waza (obrdzok 53)

*Musubi-daci Postoj sa nepouZiva na boj, ale je zdkladnym postojom pri pozdrave,
poklonenim sa v stoji. Paty su spolu, prsty néh vytocené von, trup vzpriameny, drzanie tela uvolnené.

*Heiko-daci Paty su od seba asi na Sirku pliec v rovnakej Grovni, prsty smeruju von. Paste

treba drZat pred telom, pri¢om ich spakrucia smeruju vpred. Aj vtomto postoji je trup vzpriameny

a telo uvolnené.

Musnili-Gad
ko dadi

o J T

Obrazok 50 Technika postojov — daci waza

*Zenkutsu-dachi Je jednym z najdoleZitejSich postojov v karate, lebo v iom mozno vykonavat

rotacné pohyby bokov, €o je v karate jeden zo zakladnych pohybov (obrazok 54).

Zenku-Jadi-hiko
Chisdza dopradhi

s
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Obrazok 51 Technika postojov - Zenkutsu-dachi

Zakladné udery - cuki waza

*Seiken-choku-cuki 1de o priamy U(der pastou pomocou prvych c¢lankov ukazovaka

a prostrednika. Je to uder na vzdialenost vystretej paze. Draha ¢oku-cuki smeruje od bocnej strany
trupu, z polohy hikite (past prilozend k boku hrudného kosa ) do stredu tela, pricom sa plecia
nevyslvaju a predlaktia sa pohybuju tesne popri hrudniku. V poslednej faze Uderu past rotuje okolo
svojej osi 0 180°. Druha paza vykonava proti pohyb (vid' obrazok 55). Pritiahnutie musi byt rovnako
prudké a silné ako uder. Pocas drahy uderu je svalstvo uvolnené, pri dopade sa prudko napina.
Najcastejsie chyby:

** nespravna poloha péste;

++ predcasna rotacia paste;

++ laket sa nepohybuje popri tele;

+* Uder nedopada do stredu;

++ asynchronizacia Gderu a pritiahnutia;

++ draha dderu ide po obldku;

<+ vystretd paza, vysunuté plece.

Obrazok 52 Zakladné udery — Seiken-choku-cuki

*Qi-cuki Je priamy zakladny Gder spojeny s krokom vpred. Prava ruka je zovretd v past
a pritiahnutd kboku do vychodiskovej polohy uderu, lavad je vystretd vodorovne pred telom

v konecnej polohe uderu, s pastou otoéenou dlafiou nadol (obrazok 56).
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*Kizami-cuki Je uder spravidla na hlavu supera a vykondva sa rukou, ktora je v polocelnom
postaveni vpredu — teda ak stojime Standardne s favou nohou vpredu, udierame kizami-cuki lavou

rukou (obrazok 57).

Obrazok 54 Zakladné udery - Kizami-cuki

Technika kopov — geri waza (obrdzok 58, 59)

*Mae-geri Je kop vpred. Najcastejsie kopeme mae-geri prednou ¢astou napnutého chodidla
s prstami ohnutymi ¢o najviac dohora (kosi). Zacina pritiahnutim nohy do polohy hiki-asi (prednozit
skrémo hore), stehno je vodorovne a chodidlo vo vyske kolena. V druhej faze robi predkolenie

Svihovy pohyb dopredu kyvadlovym sp6sobom okolo kolena opornej nohy. Kop zacina pritiahnutim
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chodidla kopajucej nohy aZ k sedaciemu svalu a koleno sa dviha hore. V poslednej faze sa zacina

vystierat noha v kolene a kop sa dokoncuje (obrazok 40). Najcastejsie chyby:

@

«* dvihanie paty opornej nohy;

@

% 2 fazy kopu;

@

% dvihanie taziska;

@

+* noha sa v konecnej faze nevracia po tej istej drahe.

Obrazok 55 Technika kopov — Mae-geri

*Mavasi — geri Je v Sportovom zapase velmi ¢asto vyuzivany kop. Jeho draha vytvara obluk
a dopada na telo stpera zboku. Kope sa bud prednou c¢astou chodidla ako mae-geri, ale astejsie

priehlavkom (obrazok 59).

Obrazok 56 Technika kopov — Mavasi — geri

Technika krytov - uke waza (obrdzok 60)
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*DZodan-uke — Kryt proti iderom smerujucim na hlavu. Ude (predlaktie) odkloni uder
smerujuci na hlavu nad fu. Na vychyleni Uutoku sa podiela aj rotacia predlaktia na konci. Kryjluca paza
prechadza nahor po obluku popred pritahujicu pazu. NajéastejSie chyby:
+» predlaktie neprechadza popred tvar;
+* blokujuca paza je privelmi ohnuta v lakti;

% nedotolena past pri kryte;

%+ pohyb bez bedier.

*Soto - uke Kryt smerom zvonka dovnutra. PouZiva sa na utoky cudan (trup, brucho).
Blokujlica paZa zacina pohyb pastou v blizkosti ucha a vysoko dozadu stiahnutym laktom. Draha
kryjucej paze robi oblik zvonka a konéi pred stredom tela, past je priblizne vo vyske ramena, paza
ohnuta v lakti ma 90°. NajcastejSie chyby:

< neplynuly (sekany) pohyb;
% nedotiahnuty kryt;

%+ past blokujlucej paze je nizsie ako rameno.

*UCi - uke Pouziva sa proti Utokom na trup. Kryt smerom zvnutra von, ktory sa pouZiva na
utoky smerujuce na ,,¢udan”. Najcastejsie chyby:
% laket v . faze krytu ide smerom von;
% paést a laket krytovej paze su nizke;

+* pohyb bez bedier.

Obrazok 57 Technika krytov - uke waza
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*Gedan - barai Aktivna plocha bloku, ktorad kryje je opat Ude (predlaktie). PouzZiva sa proti
Utoku na spodné pasmo tela ,gedan” (od pdasa nizsie). Past sa pohybuje po obliku zhora nadol a
v poslednej faze rotuje past a predlaktie tak, Zze kon¢i ototend smerom nadol, priblizne pod 45°.
Najcastejsie chyby:

@

%+ paést a predlaktie prilis pretocené;

@

%+ ruka nesmeruje pod 45°.

Ziaci sa v tejto faze $portovej pripravy oboznamuju s technikou karate, ktord si postupne
osvojuju formou vizudlno-motorického ucenia (nazorny priklad) aformou opakovania pohybov.
Metodika nacviku jednotlivych technik karate v sebe zahfna jednotlivé poZiadavky, principy a zasady
efektivity a primeranosti zmyslovo-pohybovej (psychomotorickej) edukacie deti v mladsom skolskom
veku (Mannini, 1998). Odporucame preto z hladiska spravneho obsahovo — metodického postupu,
zaradovat do tejto etapy pripravy tie najjednoduchsie techniky a pohyby, ktoré su schopné deti
v tomto veku vykonavat. Zaradujeme ich v tomto logickom poradi:

+ od jednoduchych technik k naroénejsim (v logickej navaznosti);

** najprv vykondvame cvicenia na mieste aZz potom v pohybe;

%+ ako prvé zaéneme vyucovat postoje, potom techniky ruk (udery, bloky), potom techniky
kopov, potom nasleduje ndacvik premiestfiovania sa v postojoch spolu s vykonavanim
naucenych technik a ako posledné zaradujeme takzvané yakusoku-kumite — nacvik technik
vo dvojiciach;

+» do obsahu technickej ¢asti pripravy pravidelne zaradujeme posilfiovacie cvic¢enia, alebo
strecing.

Avsak ako sme uZ v ivode spomenuli nejedna sa iba o nacvik technickych zakladov karate, ale
ide i o komplexny rozvoj vseobecnych pohybovych schopnosti formou realizacie rozlicnych (bojovych)
Upolovych hier, posilfiovacich a strecingovych cviceni vyplyvajucich z historickej a obsahovej podstaty
karate. Cielom vSeobecnej telesnej pripravy je zamerné zvySovanie vseobecnej a Specialnej
pohybovej vykonnosti deti. Ulohou je zdokonalovanie vieobecného pohybového zékladu
arozsirovanie poctu a kvality osvojenych pohybovych zrucnosti. Z pohladu rozvoja vseobecnych

pohybovych schopnosti sa zaciatocna Sportova priprava karate zameriava na jej jednotlivé oblasti:

1. Na rozvoj silovych schopnosti — predstavuje vytvorenie predpokladov k schopnosti
Cloveka prekonavat vonkajsi odpor pri pohybe pomocou svalovej kontrakcie. Sila je doleZita
schopnost, bez ktorej by nebol mozny akykolvek pohyb. V tréningovom procese rozdelujeme silu na :
1. Statickd (izometrickd)

2. Dynamickau (izotonicku): a) vybusnu b) vytrvalostnu
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Staticka sila je zakladom pre ostatné druhy sil. Ide o izometricki kontrakciu - nedochadza
k predizeniu svalu, len k zmene napétia. Vybuina sila je schopnost prekonavat odpor velkou
rychlostou a je zakladnou formou prejavu karate.

Prostriedky rozvoja silovych schopnosti:

@

«» Cinky a zavaZia (pre deti nie si vhodnym prostriedkom!)

+» odhody tazkych nacini - odhod plnej lopty a pod.;

% skoky - rozne formy skokov, drepov atd’;

+* sed-lah po dobu 2 minut + skiping po dobu 2 minut;

% beh, Splh, skoky, zhyby, kfuky a pod.;

% kruhovy tréning;

«» vydrze v nizkych postojoch (napr. Sikodadi,...);

++ cvitenia vo dvojiciach (pretahy, pretlaky, odporové cviéenia,...);
%+ Udery do prekazky (udieranie do vriec, lap, Zineniek a pod.);

«+ odrazy a presuny v $pecifickych postojoch karate.

2. Na rozvoj rychlostnych schopnosti — ide o také schopnosti, ktoré umoznuju cloveku
vykonavat isté pohybové ¢innosti alebo riesit pohybovi Ulohu v ¢o najkratSom ¢éase, priblizne do 20
sekund.

Prostriedky rozvoja rychlostnych schopnosti:

R/

< Sprinty 30-40 metrov, Starty a pod.;
% skoky do dialky, ¢Inkovy beh, odrazy a pod.;
«»* cvifenia na signal (zvukové, vizualne ale i dotykové podnety);
«»+ vypady z kratSich postojov do dlhsich;
% frekvencné cvic¢enia (napr.: udieranie na ¢as — max. pocet derov na 15 s., a pod.);
++ cvitenia na rozvoj rychlosti reakcie;
% hry, stafetové sutaze (na kratku vzdialenost).
Pri rozvoji rychlosti vsak musime dodrZiavat tieto zdsady:
++ reSpektovat prestavky na dostatocne dlhy odpocinok a regeneraciu;
+* spravne vykonavanie technik;
% strecing;
«»* pri znizeni rychlosti technik cvi¢enie ukondit;

++ zaradovat cvic¢enia na rychlost reakcie.
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3. Na rozvoj vytrvalostnych schopnosti — ciefom je vytvorit predpoklady vykondvat urcitu
pohybovu ¢innost relativne dlhy ¢as bez zniZenia kvality a intenzity pohybu. Rozvijame tieto druhy
vytrvalosti:

1.) VSeobecnd (aerdbna) - prostriedky rozvoja: behy, hry, kruhovy tréning, plavanie dlhsich usekov
(zaradujeme ich v zaciatocnom a prechodnom obdobi).

2.) Strednodobd - od 45 sek. do 4 min. - prostriedky rozvoja: cvicné zapasy, intervalovy beh,
opakovanie technik na mieste alebo v pohybe pri stredne vysokej intenzite a pod.

3.) Krdtkodobd (rychlostnd) - intenzita pohybovej ¢innosti do 45 sek. - prostriedky rozvoja : beh,

$portové hry a sutaze, modelované zapasy s asovym ohrani¢enim a pod.

4. Rozvoj koordinacnych schopnosti — su to psycho-motorické predpoklady k schopnosti
vykondvat pohyby koordinovane v ¢ase, priestore a so zretelom na svalové Usilie v sulade s rieSenou
Ulohou a podmienkami vzdjomného pésobenia Cloveka a prostredia. Rozvijame tieto koordinacné
schopnosti:

I.) VSeobecnd - schopnost pruine sa prisposobit meniacim sa podmienkam, rychlo si osvojit

presnost pohybov. Prostriedky rozvoja:

a) analytické cvicenia

+»+ cvitenia koordinacie pohybov (spajanie samostatnych technik do celkov - kombinacii);

«+» akrobatické cvicenia (nacvik avykonavanie pohybov v naroénych postojoch s nizkym
taziskom, rychle zmeny smeru — udrzZiavanie stability a pod.);

+»+ cvitenia na naradi, s na¢inim — (tréning na makkej podlozke - tatamy / Zinenka, cvicenia
s loptickami a pod.);

%+ cvitenia na trampoline (na kladine — obratenej lavic¢ke a pod.);

< b) komplexné cvicenia;

% tvorivé riesenie pohybovych uloh;

«* Sportové hry;

+* drobné pohybové hry.

2.) Specidina — kombindcia: a) analytické cvi¢enia b) komplexné cvi¢enia vo vztahu k technike karate.

5. Na rozvoj flexibility — flexibilita (pohyblivost) je predpokladom k schopnosti vykonavat
pohyby s velkou amplitidou, ktoré zdvisia od elastickosti a schopnosti ich natahovania. ZloZzkami
pohyblivosti su pruznost a ohybnost. Pohyblivost pozname:

1.) staticku

2.) dynamicku
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Staticka pohyblivost je urcena krajnymi polohami, v ktorych je mozné uréitd dobu zotrvat.

Spdsoby rozvoja:

R/

«» aktivne - napr. vydrz v prednozeni;

R/

+* polopasivne - pomocou hmotnosti vlastného tela;
+* pasivne - pomocou partnera.
Pri dynamickej pohyblivosti krajnt polohu dosiahneme aktivnym svihovym pohybom.

Prostriedky rozvoja:

a) rozne formy skokov, poskokov v Specifickych formach a postojoch;
b) zakladné gymnastické cvicenia;

c) akrobacia;

d) cvicenia s partnerom na rozvoj pohyblivosti;

e) cvicenia s nacinim.

4.5 TEORIE POZITIVNYCH VPLYVOV TRENINGU KARATE
NA HARMONICKY PSYCHOMOTORICKY VYVIN OSOBNOSTI

Podla Aschieriho (1996) mozu mat Ziaci okamzity prospech znavstev hodin karate.
Na telesnej vychove sa najvacsi doraz zvycajne kladie na rézne faktory suvisiace s psycho-motorickym
vyvinom Ziakov. Pri¢om préave pestovanie bojovych Sportov méze zlepsit aspekty réznych efektivnych
domén osobnosti dietata.

Toskovic, Blessing a Williford (2002) vo svojich vyskumoch zistili, Ze pri dospelych fudoch ma
precvi¢ovanie bojovych Sportov okrem iného, blahodarne ucinky na ich kardiovaskularny systém,
kontrolu hmotnosti a stratu tuku. Detské Studie ukazali, Ze bojové Sporty rozvijaju svalovd hmotu
(Falk & Mor, 1996), flexibilitu a rovnovahu (Violan, Small, Zetaruk, & Micheli, 1997) a anerdbnu silu
a kapacitu (Melhim, 2001).

Fuller (1998) vo svojich vyskumoch vyvodil zaver, Ze ,niektoré bojové umenia, medzi ktoré
patri aj karate, maju kvality, ktoré pozitivnhe podporuju psychické zdravie alebo napomahaji vymedzit
osobnu zmenu u cviciacich v socidlne Ziaducom smere”. Nedavne studie ukazali, Ze mladi dospeli
[udia zucastneni na hodinach karate si znacne zlepsili hodnoty svojho krvného tlaku, zmiernili alebo
Uplne potlacili depresie a nervozitu (Toskovic, 2001). Rodicia deti, ktoré navstevovali hodiny karate

zase postrehli, Ze sa ich detom badatelne zvysila sebakontrola a disciplina (Mitchel, 1996).
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Doterajsie vyskumy tiez dokazali, Ze tréningy karate zniZuju prejavy agresivity. Daniels
a Thornton (1990; In: Jarvis, 1999) zistovali mieru agresivity v karate prostrednictvom testu tzv. Buss-
Durkeevho dotaznika nepriatelstva (Buss-Durkee Hostility Inventory). Zistili negativny vztah medzi
Utoénym nepriatelstvom (zistené prostrednictvom tendencie reagovat na podnet fyzickym nésilim)
a dizkou tréningu (r = - 0,64). Nosanchuk (1981; In: Jarvis, 1999) zistil podobny negativny vztah medzi
agresivitou a Urovinou technického stupna — farby opasku v karate.

Mnozstvo dalsSich vyskumov tieZ dokazalo pozitivny vplyv bojovych umeni a Sportov nielen na
regulaciu agresivneho sprdvania sa deti, ale najma na komplexny rozvoj osobnosti u deti skolského

veku (Bartik, 2001; Jarvis, 1999; Slizik, 2003; Rossi, 1992; Kunath, 2001).
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5 TEORIA A DIDAKTIKA BOXU

Box (boxing - pastiarstvo) je individudlny Upolovy Sport, boj pastami dvoch superov rovnakej
vekovej a hmotnostnej kategdrie. Siperi pomocou Uderov pastami na pravidlami uréené casti hlavy
a trupu, sa snatzia zvitazit ziskanim bodovej prevahy alebo vitazstvom k.o. (knokaut).

Box vznikol uz vtedy, ked'si ¢lovek uvedomil Udernut silu svojej zbrane, ktord mu ponukala
ruka zovretd v past. Past pouZival v sebaobrane a v Gtoku uZ stary Sumer, Cifian, Perzan, Egyptan,
Grék, Riman a ini. S opisom péastnych bojov sa stretdavame uz v Homérovych eposoch llias a Odysea
z 8. stor. pr. n. |. V obdobi starého Grécka pripomina pastny zapas - pygmé prvé naznaky Sportového
charakteru. V pociatkoch bol boj dvoch superov tvrdy a bezohladny. Prechodom k muznému Sportu
sa vitazi tesili velkej oblube a Ucte medzi ostatnymi. Box sa dostava od roku 688 pr. n. |. do programu
XXIIl. olympijskych hier. Najuspesnejsim boxérom tohto obdobia bol Taegenes z Tasu. V obdobi
prechodu od antického Grécka k Rimskemu impériu zaznamenava box Upadok. O boxe sa zmienuje
Publius Vergi v epose Aeneiz. Na zaciatku nemal box pravidla, snahou kazdého bojovnika bolo
dosiahnut Utek supera z boja alebo jeho neschopnost v boji pokracovat dalej. Rimania pomocou boxu
- pugulizmu zlepsili spésob a celkovu techniku boja. Na ochranu rdk a na lepsiu Ucinnost Uderov
prestali boxovat holymi pastami. Zacali pouzivat Specidlne remene "caestus", na ktorych boli kovové
alebo kamenné gulky. Tymito remenmi si omotavali paste a celé predlaktia. V tomto obdobi bolo
dovolené udierat supera na celé telo, ale bol o zakdzané ho pritom drzat. Na konci Rimskeho impéria
vseobecny zdujem o pugulizmus upadol, pestovali ho len otroci a gladiatori. Boj bol neuprosny -
do uplného zlikvidovania supera. V neskorSom obdobi sa box pouzival v réznych krajinach len ako
forma rie$enia osobnych sporov bitkou ( Durech a kol. 1993 ).

V stredoveku rozvoj rytierstva skoro Uplne vytlacil box. V 16. stor. sa zacali Sirit skupiny tzv.
zapasnikov a pastnikov, ktori pouzivali v sibojoch chmaty a r6zne udery. O boxe sa zmienil znamy
cestovatel James Cook, ktory roku 1601 objavil Austrdliu. VSimol si nahych bojovnikov, ktori si
omotavali paste kokosovymi vliaknami. V boji pouzivali tvrdé udery na vyradenie superov z boja.

Vyznamnym medznikom vo vyvoji boxu bolo 18. stor. V tomto obdobi vplyvom poklesu
zaujmu o Serm sa zacal Sirit Serm pastami. Jeho zakladatelom bol Sermiarsky majster James Figg
(1695-1734). Tento spbsob boja zacdal byt oblibeny a preto v roku 1719 otvéra Figg v Tottenham
Court Road skolu uslachtilého spbsobu sebaobrany. V jeho Skole sa vyucoval boj pastami, Serm
palicou, dykou a mecom. Vytvoril zakladné pravidla a metodiku pripravy pre tieto bojové cCinnosti.
V roku 1743 spresnil a doplnil pravidla vynikajlci boxer Jack Broughton (1704-1789). Urcil osem

zasad, podla ktorych bol boxu dany charakter Sportového boja. Stretnutie koncilo obycajne
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neschopnostou jedného bojovnika pokracovat v boji. Boxovalo sa holymi pastami. Tieto pravidlad sa
vSsak vSade nedodrziavali. V niektorych krajoch Anglicka sa pri boxerskom stretnuti pouzivali
zapasnicke chmaty, skrtenie a iné necCestné zakroky. Brougthon vo svojej Boxserskej akadémii pouzil
pri nacviku techniky ako prvy boxerské rukavice - mufflers v roku 1747. V tomto obdobi bol
usporiadany boj o titul majstra v boxe medzi Brougthonom a Slackom, ktory trval s prestavkami 212
hodin. Box propagoval v Amerike i v Australii prvy majster sveta roku 1870 James Mac, ktory ziskal
tento titul ako posledny boxer bojujtici bez rukavic ( Durech a kol.1993 ).

Moderna éra boxu zacala v roku 1866, ked markyz z Queensberry vydal nové pravidla.
V stretnuti sa zacali pouzivat rukavice, jedno kolo trvalo 3 minuty. Aj vtedy sa bojovalo az do Uplného
ziskania vitazstva (najdlhsi boj sa odohral v 106-tich kolach).

Na nase Uzemie sa dostava box v roku 1892 jeho propagatorom Fridolinom Hoyerom (1868-
1941), ktory v roku 1908 otvara v Prahe boxersku skolu. O rozvoj boxu u nas sa pricinil i Joe Jahelka.
Prvé stretnutia v ringu sa zacali roku 1912 v klube CAK Kralovské Vinohrady. Tento klub zdruzoval
najlepsich boxerov predvojnového obdobia. Roku 1921 bola zalofend Csl. Unia boxerov
profesiondlov. Prvé pravidla spracovali V. Pondélnicek, J. Hoyer, F. Malinsky, E. Herwert. Roku 1926
vznikla Csl. Ginia boxerov amatérov. V Bratislave sa datuju zadiatky boxu od roku 1911, o ¢o sa pricinili
Lichtenfeld a roku 1928 vznikla Slovenskd Zupa &sl. Unie boxerov amatérov (CSUBA). Uroveri boxu
sa u nas zlepsila v rokoch 1934 az 1935 a udrzala sa do roku 1945. Po tomto obdobi sa o rozvoj boxu
na Slovensku zasluzil B. Kobza a J. Pospech. Po vyskyte smrtelnych drazov bol box do roku 1963 zaka-
zany. AZ po Upravach pravidiel a zabezpecenia zdravotnych prehliadok boxerov zacali roku 1967 opat
sutaze. Od tych ¢ias ma box vytvorenld pomerne dobru zakladnu, uroven trénerov dosahuje dobré
Sportové vysledky (J. Torma. J. Zachara. B. Némecek. J. Némec a ini).

Profesionalny box riadi od roku 1911 Medzindrodna komisia boxu (IBA), roku 1920 bola
zalozena Medzinarodna federacia boxu (AIB), roku 1926 Medzinarodna asociacia amatérskeho boxu
(AIBA). Za ¢lena AIBA bola CSUBA prijata roku 1928. Do programu OH bol box za¢leneny od roku 1904
(okrem roku 1912). MS profesionalov sa datuju od roku 1872; amatérov od roku 1974; ME od roku
1925; MSJ od roku 1979 raz za 4 roky; MEJ od roku 1970 kazdy parny rok; Svetovy pohar od roku
1979.

V boxe sa pouzivaju utocné cinnosti - Udery a protiudery; obranné cinnosti kryty, Uhyby,
uniky a premiestovanie. Ovlddanie techniky boxera sa preveruje pri tienovom boxe a pri boxe so
sparingom (spolucvicencom). Zakladnym postavenim v boxe je zakladny postoj - streh, zvacsa sa
bojuje v bo¢nom strehu (favom alebo pravom). V boji na kratku vzdialenost sa pouziva ¢elny streh. Po

skonceni kazdej akcie zaujima boxer zakladny streh.
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V priebehu stretnutia uplatfiuje boxer popri Uderoch a obranéch i premiestovanie kratkymi
krokmi - sunom. Podla ciela Utoku pouZiva boxer udery horné (na hlavu) a spodné (na trup).
Rozoznavame tri zakladné klasické udery:

< priamy uder - direkt, patri medzi najdolezitejSie, pretoZe je najrychlejsi a najtvrdsi.
Tymto Uderom sa zvacsa zahajuje boj. PouZiva sa v boénom strehu v boji
na vzdialenost. PaZa je v konecnej faze Gderu vystretd a smeruje kolmo na ciel. Past
je v konecnej faze pri priamociarom pohybe k ciefu spakru¢im hora.

«* hdkovy uder z boku - hdk (hook), je uder vedeny z boku, ktory sa pouZiva v boji na
stredné a kratsie vzdialenosti. Pri Udere je paZa ohnuta v lakti do ostrého uhla (podla
vzdialenosti stpera). U¢innost Gderu sa zvacduje aktivnym vystretim suhlasnej nohy
a otocenim suhlasnej strany trupu vpred.

«* hdkovy uder zo spodu - (uppen-cut) je Uder vedeny zospodu smerom hore. PouZiva sa
pri boji na kratku vzdialenost, ¢asto v sériach uderov po prechode do ¢elného strehu.
Pri Udere je paza v lakti ohnutd do ostrého uhla, past (otocena dlafiovou stranou
hore) sa pohybuje po kolmej rovine zospodu hore ( Durech a kol.1993 ).

V stretnuti pouZivaju superi finty udery na odputanie pozornosti supera od nasledujiceho
rychleho uderu.

Proti siperovym Utokom pouzivame:

a) najvyhodnejsie Ustretové udery, ktoré boxer vykonava sucasne so slperovym uderom
alebo radsej skor na zaklade anticipacie (predvidania);

b) odvetné udery - kontry, ktoré vykonava boxer hned' po ukonceni siperovho utoku.

V celnom strehu pouZivaju boxeri dvojité udery. Su to na seba nadvéazujlce udery v rychlom
slede. Pri ich poufZiti vinom strehu hovorime o kombinovanych uderoch.

Boxer sa brani:

«»+ aktivne, ked pouziva obranu spojent s protiiderom alebo s pripravou k uderu;

+* pasivneked sa boxer pred utokom kryje alebo sa mu vyhyba. Dlhotrvajice pou-
Zivanie pasivnej obrany vedie k neZiadicemu defenzivnemu a pasivhemu chapaniu
boja, ¢o dokazuje, Ze super ma prevahu.

V technike obrany pouZivame tieto sp6soby obrany:

+» krytie pazami (dlafou, odrazom predlaktia, rychlym priloZenim paZe pred ohrozené
miesto na trupe - blokovanie). Krytie mdzeme Ucinne vykonat len zo spravneho
strehu.

+* Vyhybanie (uUklonom, predklonom do boku, zaklonom).

+* Unikanie — (zakro¢enim, ukrocenim bokom-side step, odsunutim).
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Taktiku v boxe moino spravne chépat len v jej bezprostrednom vztahu s technikou boxu.
Boxer Uclelne strieda Utoky a obrany v stretnuti, pouZiva najvhodnejsiu bojovu vzdialenost, finty
a pod. Pouziva nacvi¢ené, najlepsSie osvojené Utocné techniky. Vie odhadnut superove technické
a taktické schopnosti, jeho nedostatky, psychicky' stav a pod. Proti jednotlivym siperom musi boxer
vediet pouZit jednotlivé druhy taktiky a tak Uspesne riesit vznikajlce situacie.

Pred zac¢lenenim boxera do pravidelného tréningového procesu musi zacinajuci boxer ziskat
zakladnu kvalifikaciu. Tdto moézZe ziskat len po 15. roku Zivota a to po absolvovani najmenej
Sestmesacného zakladného vycviku. Okrem toho sa musi podrobit lekarskej prehliadke. A7 potom
moze absolvovat 1 az 3 stretnutia pred kvalifikaénou komisiou, ktord ohodnoti jeho vykonnost
a rozhodne ¢i boxerovi prizna alebo neprizna zdkladnu kvalifikaciu.

Zakladné pohybové predpoklady boxu su vysokd funkcénost vestibuldrneho aparatu,
dynamicka sila svalstva hornych, dolnych koncatin a trupu, koordinacia acyklickych pohybov dolnych
koncatin v suvislosti s meniacou sa situaciou boja v ringu vo vztahu s cinnostou supera. Box je
z fyziologického pohladu suhrnom cviceni sily, pohybovej rychlosti, reak¢nej schopnosti, nervovo-
svalovej koordinacie, vytrvalosti a pod. Je naro¢ny na energeticku spotrebu (po trojkolovom stretnuti
- 9 min - asi 5024,16 kJ/h). Z psychologického hladiska kladie priprava na boxera velké naroky na jeho
osobnost. Tvrdy uder v boxe moze vplyvom otrasu Zivotne ddleZitych organov (srdce, mozog, plexus
solaris) vyvolat neschopnost pokracovat v boji (k.0.). U boxera mdze dojst k encefalopatii a k zvyse-
nému riziku poskodenia sluchového a vestibuldrneho aparatu (Durech a kol.1993 ).

Stretnutie boxerov sa odohrdva v ringu, a to len v boji v postoji. Ako nahle sa boxer
po tvrdom Udere dotkne podlahy inou castou tela ako chodidlami, alebo "lezi" v povrazoch,
hovorime, Ze je v pozicii na zemi, zrazeny dolu (knockdown) a rozhodca ho odpoditava. V boji moze
pokracovat az ked ringovy rozhodca napodita do ¢isla osem. Ak boxer nie je schopny pokracovat
v boji po napocitané Cislo do desat - prehrava boj spésobom k.o. V boji hodnotia boxerom len tie
udery, ktoré super neblokuje ani nezachytdava, a ktoré dopadaju na telo supera priamo alebo Svihom,
kibovou Eastou zovretej rukavice. Cielom uderov je technicky spravne zasiahnut stpera a ciefom
$portového boja je vitazstvo na body (technickou prevahou), t. j. preukdzanim stylu, taktiky, Cistoty
boja a spravneho spravania sa pocas stretnutia. Boj je charakteristicky stale sa meniacim zaujimanim
strehu, rychlou pracou pazi a trupu pri Uderoch a obranach a typickou pracou pruznych néh pri pre-
miestovani. Pri boji na vzdialenost - distanc maju vyhodu postavou vyssi boxer i s dlh$imi pazami,
pri boji zblizka maju vyhodu robustnejsi boxeri. Boxeri pouzivaju lahku obuv bez podpéatkov, ponozky,
dlhsie trenky siahajice do polovice stehien, tricko bez rukavov, opasok vyraznej farby, suspenzor,
chranic¢ zubov, obvazy ruk - bandaze, boxerské rukavice vaziace 4 az 12 unci. V telesnej priprave
boxer pouZiva boxerské vrece, hrusku dutu alebo plnu, loptu na gumach, loptu na pruZinach, cvi¢né

rucné terce —lapy, Zinenkovu uderovu plochu. Okrem toho pouziva boxer este tieto nacinie:
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Svihadla, rézne typy posilovacov svalov, Cinky, pIné lopty.
Vyber z pravidiel boxu (www.boxing.szm.sk):
Hmotnostné kategdrie:

Miladsi ziaci 30, 32, 35, 38, 40, 42, 44, 46, 48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75 (18)
boxuje sa 3x1 mindtu s 10 uncovymi rukavicami.

- Starsi Ziaci 35, 38, 40, 42, 44, 46, 48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75 (16)
boxuje sa 3x1,5 minuty s 10 uncovymi rukavicami.

- Kadeti 46, 48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75, 80, 86, 86+ (14)
boxuje sa 3x2 minuty s 10 uncovymi rukavicami.

- Juniori a muzi 48, 51, 54, 57, 60, 64, 69, 75, 81, 91, 91+ (11 podla AIBA)
boxuje sa 4x2 minuty s 10 uncovymi rukavicami.

-Zeny 46, 48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75, 80, 86 (12 podla AIBA)
boxuje sa 3x2 minuty s 10 uncovymi rukavicami.

Borec je po kontrole hmotnosti rozlosovany. V kazdom stretnuti musi vyhlasit vitaza bud’
ringovy alebo bodovy rozhodca. Boxer mdze zvitazit na body, r.s.c. - pre jednoznacnu prevahu alebo
zranenie borca, k.o., vzdanim sa supera, diskvalifikovanim supera pre faul, alebo pre nesportové
spravanie. Boxer nesmie pouzivat nedovoleny spdsob boja - faul: ider pod pas, drzanie pod pasom,
kopnutie, tlaéenie nohou, kolenom, Gdery hlavou, plecom, predlaktim, laktom, Gder otvorenou

rukavicou, zapastim alebo hranou ruky, pasovanim a pod.
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6 TEORIA A DIDAKTIKA AIKIDO

Vo vSeobecnosti su bojové umenia jednym z prostriedkov sebazdokonalovania. Ked'sa ¢lovek
rozhodne kracat touto cestou, mal by dopredu ratat s tym, Ze to nie je len na nejaky urcity, kratky
Casovy Usek. Cielom kazdého zadiatocnika je naudit sa ¢o najskér branit, bit. No viac menej kazdy, kto
okusil atmosféru dodzo zistil, Ze je v tom aj nieco iné. Aikido je
jedno z bojovych umeni, ktoré ponukaju aj nieco viac, nez len
,par sebaobrannych technik”. U¢i v prvom rade Zit ¢loveka v
harménii s druhymi ludmi, s prirodou a vesmirom. Je to cesta
hladania rovnovahy v samom sebe, ktora sa vSak neda naudit z

knih. Treba v prvom rade cvicit.

Obrazok 58 Morihei Uesiba - zakladatel aikido

(www.aikidojournal.com)

6.1 HISTORIA AIKIDO

Stevens (2001), Krejci (1999) uvadzaju, Ze aikidd, alebo ,cesta harmdnie” je Japonské bojové
umenie, ktoré vzniklo spojenim viacerych umeni. Tato novu a prevratnu disciplinu zalozil Morihei
Uesiba (1883 — 1969) obvykle svojimi $tudentmi oznadovany ako O Sensei. Podla Reguliho (2000)
zakladatel aikidé Cerpal pri tvorbe vlastného bojového umenia rézne sebaobranné techniky a principy
z tychto bojovych umeni.

%+ Tensin Sinto rju dzidZucu (1901) — umenie boja bez zbrane, Gdery a hody, umenie,
ktoré sa stalo zakladom pre kodokan dzudé
+* Goto ha Jagju Singan rju dZu dZucu (1903 — 1908) — ozbrojeny a neozbrojeny boj,
praca s mecom, wakizasi — do 80cm, katana — okolo 100cm, a tac¢i —nad 1m.
+ Kodokan dZudé (1911)
+» Daito rju dZu dzucu (1915 — 1937) — techniky boja bez zbrane a s mecom, zaobera sa
principom jing a jang — vzajomného dopltiania sa protikladov v technickom pristupe.

«» Jagju Sinkage rju (1920 — 1930) — klasicka Skola japonského Sermu s mecom
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«» Kasima Sinto rju (1937 — 1940) — Serm sjednym advoma mecmi, boj s palicou
a nozom.Kukisin rju (1922...) — stard bojova Skola asketickych mnichov jamabusi,

zameranie na techniky s dZzo — palica. Mnisi ju nosili ako pomocku pri chodzi.

Maly Sedivy starcek, no pravdepodobne najvacsi bojovnik v histérii, ktory zistil, Ze nenasilné
odolavanie nepriatelovi je jednou z najucinnejsich zbrani, ktorou ¢lovek vladne. Pochadzal zo starého
samurajského rodu, ktory bol preslaveny silnymi a hiZzevnatymi bojovnikmi. Ako chlapec bol fyzicky
velmi slaby, ustrachany, nevedel sa branit proti silnejSim, jeho Zivot bol sprevadzany réznymi
chorobami (beri beri), a to bol dévod, preco sa na otcovo prianie zapisal na hodiny tradi¢ného sumaé.
Neskor, ako rastol, jeho fyzickd sila a hdzevnatost rastla az natolko, Ze bol svojimi vrstovnikmi
popisovany ako sildk a bol schopny sa postavit aj dospelym vytrinikom.

Ked mal 19. rokov, odisiel do Tokia, kde sa zoznamil s niektorymi vyssie uvedenymi bojovymi
umeniami. Neskor vstupil do armady, a v roku 1904 bol poslany do Rusko — Japonskej vojny, jeho
pluk bol poslany do prvej linii pri Gtoku na pristav Porth Arthur, kde si mal moZnost overit svoje
bojové schopnosti. Po vojne vr. 1906 ho prepustili zarmady, vratil sa domov a zacal sa venovat
kodokan dzudo, nechal si v Tanabe postavit malu telocvic¢riu — dodzo.

Vroku 1915 sa stretol sposlednym legendarnym bojovnikom a  majstrom starého
japonského bojového umenia daito - rju - Sokaku Takedou — (1860 — 1943) obr. 62, ktorému sa pod
jeho vedenim venoval 4 roky — kedy s nim cestoval po krajine a v dalsich stretnutiach — seminaroch,

navstevach celkom 18 rokov.

Obrazok 59 Sokaku Takeda Wanisaburo Deguci (www.aikidojournal.com)

Stretava velkého Samana Deguciho (1871 — 1947) obr. 62 ajeho Zivot nabral iny smer.
Odchdadza s nim do Ajabe, kde sa pridal k sekte Omoto — kjé. W. Deguéi bol duchovnym ucitelom
zakladatela aikidd. Vnutro bojového umenia je ovplyvnené prave tymto naboZenstvom, ktoré sa

odrazilo vo vlastnej zakladatelovej verzii uCenia. V Ajabe sa venuje bojovému umeniu, prace
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s mecom a kdpiou, pracuje na vlastnych technikach a popri tom sa venuje meditacnym technikam -
¢inkon — kisin, misogi a dychovym cvi¢eniam - kokyu — ho, sochu geiko a spevom kototama, Studiu
krasopisu a poézii, podstupuje tu rézne vyzvy bojovnikov, aj z Eurépy a Ameriky, trénuje drom
i nocou, v dodZo iv horach. Vr. 1931 si otvoril vlastné kobukan dodZo v Tokiu, kde vyucoval uz
vlastné techniky aikibudo, zrodené z daito — rju. Vroku. 1942 sa odlG¢il od sekty Omoto kjo,
odchéadza do lwamy a svoju Cinnost sustredil na bojové umenie, v ktorom plne modifikoval techniky
daito - rju, techniky so zbranami, zrodil sa koncept takemusu aiki — umenie boja zaloZzeného na
schopnosti bezprostrednej odozvy v kaZzdej situacii, flexibilite a maximalnemu nasadeniu. Nazval ho

Aikidé.

Vyznam slova Aikodo:

A Ai - jednota, suhlas, harménia

& Ki — vesmirna energia, energia, ktora prechadza vSetkym Zivym
F
w}& D6 - cesta, Zivotna cesta, sposob Zivota

B

Obrazok 60 Vyznam slova Aikodo

6.2 FILOZOFICKE A ETICKE ASPEKTY V AIKIDO

Aikido mo6ze mnohym pripadat ako uréity druh naboZenstva, ale nie je. A preto, ako dalej
vravi Saotome (1989) ,nema Ziadne dogmy ani doktriny”, predsa vSak ,je hlboko duchovnou
zéleZitostou”. Podla A. Westbroka a O. Rattho (2005) vstup do dodZd sprevadza rei — ako pozdrav

vsetkym, ktori v dodzd su, boli a budu a reSpekt pred ucenim, ktoré praktizuju.
Ricurei

Pri vstupe na tatami sa student ukloni smerom ku kamidze. Tato uklona sleduje pravidla pre
pozdrav v stoji ( ricurei ). Robi sa v normalnom prirodzenom postoiji ( Sizen hontai ), kedy Student stoji
s hrudnikom sklonenym asi 30 stupriov, rukami pri tele, kde sa konceky prstov fahko dotykaju
prednej strany stehien blizko kolien. Cas, ktory $tudent ¢akd, pokial nepride ucitel mdze vyuzit
réoznym sposobom...precvicovanie, strecing, dychanie...Pred zaciatkom hodiny sa Student posadi

spolu s ostatnymi do seizy.
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Seiza

Je pozicia v sede, (obr.6 4) cvicenec ju zaujme tak, Ze lavou nohou spravi polovi¢ny krok vzad,
lavé koleno poloZi na Zinenku s prstami nohy ohnutymi, telo a hlava su vystreté. Potom pravu nohu
priloZi k lavej, palce na nohach sa prekrizia, alebo dotykaju. Boky klesnu dole. Ruky leZia volne na
stehnach, s dlariami oto¢enymi mierne k sebe, alebo zovretymi v polovi¢nu past.

Ind varianta je, ked ma Ziak chodidla prekrizené, alebo poloZené jedno na druhom, di

prekrizené pred sebou, kde je chrbat vystrety.

b 2

Obrazok 61 Seiza

Ucitel zvycajne sedi pred sStudentmi, otoci sa k nim chrbtom, tak, aby vsetci boli otoceni
tvarou ku kamidze a na znamenie sa vSetci poklonia.

Zarei

Obradna poklona zarei (obr.65) sa zacina v pozicii seiza. Dlane su poloZzené na zemi, vo

vzdialenosti asi 6 palcov pred kolenami, prsty smeruju dovnutra. Hrudnik je skloneny dopredu v uhle

30 stupriov, ako pri ricurei, lakte mierne od tela. Hlava by sa mala sklanat tak, Zze sa dotkne podlahy,

mala by byt drzana v jednej rovine s trupom.

=z

t!

Obrazok 62 Zarei
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Boky by sa nemali dvihat od podlahy, mali by ostat v kontakte s patami. Ucitel sa oto¢i naspat
celom k Studentom, a opakuje poklonu zarei, ktord studenti opatuju. Potom sa ucitel postavi a zacne
zakladné cvicenie.

Zaciatok cvicenia sprevadza obrad Siki, kde sa aikidisti poklonia smerom ku kamidze, obr. 66,
kde je uloZzeny obraz zakladatela, robia tak na uvedomenie si vyznamu aikidd, celého Zivota a jeho
hodnot, na uvedomenie si spojenia s histériou aikidd i vesmiru, a spojenie s ostatnymi majstrami

a adeptami bojovych umeni a cez nich s celou spoloénostou.

Obrazok 63 Kamidza (aikido central region Banska Bystrica)

Cvicebny odev

Cvicebny odev — kimono ( gi ) na obr. 67, pouZivany v aikido sa zasadne neliSi od odevu pouzivaného
v inych bojovych umeniach, ako napr. karate, dZzudo.
Sklada sa z vrchného kabatca, nohavic a pasu - obi. (
biely, alebo Ccierny, popripade farebny — podla

zvyklosti daného dodzo. )

Obrazok 64 Aikido kimono

Uvazovanie pasu je rovnaké, ako pri inych

bojovych umeniach, len s tym rozdielom, Ze v aikido sa zdmerne pas nosi uviazany nizSie, na bokoch,
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aby sa tak wvytvoril fyzicky bod poukazujici na koncentraciu na hara. ( tazisko tela, miesto
koncentrovania vnutornej energie ¢loveka ). Studenti v aikidd, ktori dosiahli technicky stuperi 2. kyu
nosia ( u nas ) nohavicovu suknu Ciernej, alebo tmavomodrej farby - hakamu. V inych krajinach, nosia
Studenti hakamu od 1. danu. ZaleZi to od asociacie aStylu aikido. Tento odev sa pouziva taktiez
v bojovych umeniach kendd, kjudé, iaidoé...nosili ho samuraji.

Aikidogi sa zasadne neoblieka len preto, aby sme si usetrili civilny odev, ale preto, Ze je
spojené s histériou, tradiciou, a duchovnymi hodnotami aikidé.

Hakama (obr. 68) ma okrem svojho praktického vyznamu — neodieraju sa kolena pri suwari
waza, pomaha udrziavat centrum — aj svoj eticky vyznam. Preto by ju mali nosit len eticky vizreli

Studenti. Hakama ma 7 pukov a kaZdy z nich predstavuje jednu z cnosti budo.

Obrazok 65 Hakama

%+ Laskavost — ku vSetkym Zivym bytostiam, nezivym sucastiam prirody a vydobytkom
¢loveka

% Cest a spravodlivost

+ Zdvorilost a etiketa

< Mudrost a inteligencia — prejavujlce sa v fudskej ¢innosti nie ako naucené, neprezité
vedomosti, ale v sulade s

% Uprimnostou — nefal$ovanym preZivanim tejto ¢innosti srdcom, ktorému je rozum
podriadeny

++ Tolerancia — schopnost vnimat seba aj okolie

%+ Zbozinost — zastresujlca cnost, ktord nema vztah k ,panbozkarstvu®, ale ku skutocnej
Ucte k vesmiru ak nenahraditelnej ajedinecnej ulohe kazdej sucasti vesmiru, ako

nasho stvoritela a udrziavatela.
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Vnuatorna etiketa dodzé ma vyznam len vtedy, ak je prendsana do bezného Zivota. Nitobé
(1904) hovori: ,ciefom vsetkej etikety je, aby si si povahu tak vycvicil, aby aj ked' sedis, ani najvacsi
bitkar si ta nedovolil napadnut.”

Velmi dolezitu dlohu hra v aikido meditacia - cinkon — kisin (,,skludnenie ducha a navrat
k zdroju,,).
Morihei hovoril: ,,pohodine sa posadte, nadychnite sa a sti¢asne sa nechajte unasat na koniec

vesmiru, vydychnite a prineste nazad dovnutra kozmos. Toto je dych neba. Dal$im nadychom dohora
citte drodnost a vibracie zeme a vydych dole k podlahe. Toto je dych zeme. Potom zladte dych neba
a dych zeme so svojim vlastnym prirodzenym dychanim a dostanete dych samotného Zivota. N3jdite
svoj stred a umiestnite do neho srdce veci. Udrzujte svoju mysel ako rozlahlt oblohu, najvyssi vrchol,
najvacsi ocean.” Odpocivanie v takomto rozpoloZeni pomaha cviciacemu k spravnej koncentrdcii, je
to jedna z metdd upokojenia svojho ducha. Richard Krejc¢i (1999)

Pri cviceni s bokenom, ¢i dZo, alebo bez zbrani sa pouZiva takzvany,, krik Zivota — kiai“, kde sa
naplno prejavuje vnutorna a vonkajsia energia cvicenca.

Ind metdda je Misogi — sebaocistenie, dosiahnutie stavu dokonalej bdelosti, odstranenie
negativnych myslienok, oCistenie od vsetkych necist6t, stav najvyssej Cistoty, zaviSenie vSetkych veci.

Plastiak (1998) uvadza dalSie cvi¢enia - Sochu geiko — su to letné dychové cvicenia, princip
tychto cviceni je vtom, Ze sa prevadzaju za horucich letnych dni v prirode. Tieto cvicenia vyrazne
prispievaju k zvySovaniu vole.

V priprave na tréningovu jednotku v rdmci rozcvicky sa pouziva cvicenie funagori (veslovanie)
a furitama (usadenie ki) tieto cvicenia boli navrhnuté zakladatefom, slizia ako metddy pozvania
bozskej podstaty do centra cvicenca.

Krej¢i (1999) uvadza, Ze podla zakladatela tvori pravi podstatu aikidé filozofia cesty
bojovnika, ktorej cieflom nie je protivnika likvidovat, ale len pacifikovat, s Umyslom ukazat mu
posetilost jeho jednania.

Krejc¢i (1999) dalej uvadza, Ze do rozvoja osobnosti sa zahrriuje rozvoj 6smych zakladnych
vlastnosti ¢loveka - aikiddku, (sil) ktoré stari japonski bojovnici povazovali za velmi doéleZité. Rozvijali
ich nielen pomocou telesnych cviceni, ale aj Studovanim, réznych nabozenskych spisov, poézie ai.
Struktura osobnosti, ktora tieto vlastnosti zahriiuje, a vysvetlenie podstaty aikidé st zndzornené na
obr. ¢. 9 kresbou kruhu, v ktorom je umiestneny Stvorec, ktory je rozdeleny Styrmi priamkami. Na
kazdom priesecniku priamky s kruhom je zndzornena jedna z 6smych vlastnosti. Kruh je zobrazenim
dokonalosti. Aby kruh zostal dokonaly, musia sa vsetky vlastnosti rozvijat rovhomerne. Ludskymi
kvalitami su - vitalita, sila, racionalita, oddanost, skromnost, vnimanie, vhlad a radost. Sily si —
pohyb, pokoj, pevnost, volnost, rozirovanie, stahovanie, zjednocovanie, rozdelovanie. Dal3ie suéasti

Zivota dolezité pre rozvoj su vychova avzdelanie. A nakoniec je vysoko cenena ludskda hodnota
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sebapoznania. Clovek sa ma neustéle ¢o ucit a dozvedat o sebe samom a to najviac pomocou praxe.
V starych japonskych kultirach je tato cesta cestou za dosiahnutim ciela, nema koniec, stale je kam

v

ist....

(ohen) 1A
,Vasa mysel je kruh a telo

trojuholnik. Stratte sa
v rozlahlych hordch a tichych
udoliach, obklopte sa ki jingu
ajangu, co vytvdra Zivot.
V takomto stave aiki méZete
uskutocnit cokolvek, dokonca

(voda) 3 E
aj najzloZitejsie ulohy. Pokial 1-4

ste vyrovnani vo vnutri, ni¢
z denného Zivota vds nebude
mdct sputat.”

Morihei Uesiba (in Stevens

2001)

0)2

Obrazok 66 Struktira osobnosti aikidéku a znazornenie podstaty aikidé, (Krejéi, 1999).

M. Uesiba vysvetluje aikidé podla vyznamu trojuholnika, Stvorca akruhu. Trojuholnik
predstavuje ki (vesmirnu energiu), rju (prvok plynulosti v technikach a filozofii aikidd), vytvorenie
a tok energie, a symbolizuje r6zne trojice existencie — nebo, zem, l[udstvo...telo, mysel, duch...muz,
Zena, dieta...narodenie, dospievanie, smrt...pravda, dobro, krasa...technicky trojuholnik predstavuje
vyrovnany trojuholnikovy postoj, aikido iniciativu avcitenie. Kruh predstavuje principy dzu
(princip poddajnosti — aspekt viby v technikach aikidd) plynulost a prisposobenie. Kruh s bodkou
uprostred symbolizuje vybornu rozhodnost, harméniu vSetkych sil a neustdle otacanie. Z fyzického

s v

hladiska su otacavé pohyby klti¢om k splynutiu s protivnikom, zdroj neobmedzenych technik. Stvorec
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predstavuje kon (prvok diamantu v technikach aikidd) pevny, vyrovnany uplny, simerny zaklad,

zaklad absolutnej kontroly potrebnej k vlastnému prevedeniu technik aikido (Stevens 2001).

6.3 ZAKLADNE TECHNICKE ASPEKTY V AIKIDO

Postoj

V aikido sa zakladny postoj definuje ako prirodzena pozicia. Je charakterizovana normalnou
polohou tela voci svojej osi, kde vsetky tri fyzické centra tela — horné, stredné a dolné su v rovnovahe
s osou gravitacie, ¢im telo dosiahne dokonall koordinaciu. Ma dve pozicie. Migi kamae — prava,

a hidari kamae — lava pozicia. (A.Westbrook, O. Ratti, 2005)

Obrazok 67 Postoj - kamae

Zakladna vzdialenost — ma — ai

Tento pojem podla A.Westbrooka (2005) suvisi s prirodzenym pomerom vzdialenosti
udrziavanej medzi ludmi pri akomkolvek stretnuti, aj pri boji. Tato vzdialenost je Umerna moznostiam
a schopnostiam obrannej reakcie na necakany nahly uGtok. Spravna vzdialenost medzi vami
a protivnikom je urcovana vasSou natiahnutou rukou, kde sa koncekmi prstov dotykate prstov

protivnika( partnera).

Premiestriovanie
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V aikido znamena pohyb celkové premiestiiovanie tela v priestore, po Zinenke. Chodidla sa
lahko pohybuiju blizko povrchu Zinenky kizavym pohybom. Mo?né je sa premiestiiovat do dsmych
smerov. Vpred, vzad, vpravo, vlavo, diagonalne vzad - vpravo, vlavo a diagonalne vpred — vpravo
a vlavo. Priame premiestiovanie sa vykonava tromi sposobmi: prisunovaci krok — cugi asi, striedavy

krok — ajumi asi a ich kombinaciou (A.Westbrook, O. Ratti, 2005).
6.3.1 Zakladné utocné techniky bez vyuzitia zbrane

++ Katate dori — Uchop jednou rukou za zapastie

fv.g |
J5 4

Obrazok 68 Aihanmi katate dori - (superi st sthlasnou nohou vpred), bud’ pravou (migi), alebo l'avou

(hidari)

Obrazok 69 Gjakohanmi katate dori - (Uchop zapastia v zrkadlovitom postaveni supera).
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@

% Somen uci — priamy sek na hlavu v sthlasnom postaveni stpera ( obr. 73)

Obrazok 70 Somen uéi

@

+» yokomen uci — bocny sek na hlavu v zrkadlovitom postaveni supera (obr.74)

‘P’Q _
1ol

#

Obrazok 71 Yokomen uci

% Irimi a tenkan

> irimi znamenda krok, vstup do uUtoku, zakrytie protivnikovej mysle, vychadza
z technik meca. S pouzitim atemi (Uder na citlivé miesta na tele) ma zdrvujuci

charakter.
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» Tenkan — presny opak irimi — obrat na jednej (prednej) nohe. Vyhnutie sa
protivnikovmu utoku, prepustenie protivnika pred seba. Na obr. 15 znazorneny

krok a otocka — irimi tenkan

T

Obrazok 72 Zakladny postoj (kamae) irimi tenkan

f"

"
v ,« +—
\ %

-

-

Obrazok 73 Vstup pred protivnika - omote Obrazok 74 Vstup za protivnika - ura
Vstupuje sa pred, alebo za protivnika, obr. 76 a 77, (omote, ura) do jeho nestabilného bodu,

praca s taziskom jeho tela — vychylovanie z jeho drahy a nasadenie osae — waza (paky) na kiby, alebo

hodu (nage). Aikido obsahuje nieco cez 3000 sebaobrannych technik.

6.3.2 Ukemi- pady
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Doslova to znamend ,,schopnost prijimat techniku”. Ten, kto sa brani je oznacovany ako nage,
alebo tori, a kto utodi je uke.

Pady su jedno z najddlezitejsich veci v bojovych umeniach.

Pad vpred — mae — obr. 78, vzad — ushiro — obr. 79, takzvana rybycka — zenpo — obr. 80,
a padajuci list — hombu ukemi — obr. 81. Dalej pad cez rameno — kote ukemi — obr. 82, arozne
variacie tychto padov. Aikidoka musi vediet spadnut z akejkolvek polohy v akejkolvek situdcii. Musi

mat dokonale uvolnené telo aj mysel.

Obrazok 75 Mae ukemi

Obrazok 76 Ushiro ukemi
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Obrazok 77 Zempo ukemi Obrazok 78 Hombu ukemi

Obrazok 79 Kote ukemi

6.3.3 Zbrane aikido

Krejci (1999), Stevens (2001) uvadza poufitie tychto troch druhov zbrani v aikido, obr. 23
% d?o — palica o dizky 128cm s priemerom 2,5cm vyrobena z tvrdého dreva (biely dub).
PouZziva sa pri cvic¢eni aikidZo.
++» Boken — drevena napodobenina meca s hmotnostou asi 500g, pouziva sa pri cviceni
aikiken.
% Tanté — kratky me¢, ndZ, noseny ako doplnkova zbraf, alebo UZitkovy ndz. Dizka

Cepele je zhruba 303mm, pouZiva sa pri cviceni aikitanto.
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Obrazok 80 Dio, Boken, Tanté (www.aikidojournal.com)

Aikidé obsahuje sebaobranné techniky bez zbrani — v stoji (taci vaza) — obr. 84, tori (obranca)
je na zemi v polohe seiza, alebo kiza a uke (Utocnik) v stoji (hanmi han taci vaza), obr. 85, a na zemi,

kedy tori aj uke su v polohe seiza, alebo kiza (suvari vaza),obr. 86

Obrazok 81 Tacivaza Obrazok 82 Hanmi han taci vaza Obrazok 83 Suvarivaza

Sebaobranné techniky so zbranami - buki waza, kedy aj uke, aj tori ma zbran, alebo ju ma len
uke, tori sa brani len rukami, cvici sa v stoji, aj na zemi. Techniky tela — tai dZucu sa v aikido trénuju
s mecom (boken) a palicou (dZo), ktoré sa pouZivaju na zdokonalenie pohybov tela, posilnenie pazi
pri seku, pri cviceni ideru, obr. 87. Cvicia sa vo dvojici, alebo samostatne. Na tréningu aikidd sa
partneri v roli Uto¢nika a obrancu navzajom striedajd, nie su Ziadne rozdiely medzi Zenami a muzmi,
mladymi a starymi, zdatnejsimi a slabymi, pokrodilymi a zaciatoénikmi, tazsimi a lahkymi.

Stevens (2001) poznamenava, Ze tréningom s rozlicnymi partnermi sa aikiddka nauci spravne
reagovat, prispbsobit techniky tak, aby vyhovovali v akejkolvek situdcii. Je to skisenost nielen do
dojo, ale aj do Zivota — ¢lovek sa tak nauci jednat s lud'mi vSetkych typov.

Zakladny prvok, ktory Morihei prevzal z tradicnych bojovych umeni je spravne nacasovanie

aiki. To umozniuje protivnika vyviezt z rovnovahy.
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Obrazok 84 Cvicenie techniky tela —tai dZzucu
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6.3.4 Vybrané zakladné techniky aikido

@

** Aihanmi katate dori ikkio omote

Na kinograme 8 je znazornena celd technika. Partneri zaujali postoj aihanmi, suhlasnou
pravou nohou vpred. Katate dori znamena Uchop suhlasnou rukou za zapastie, uke chyta toriho. Tori
— obranca vykroci pravou nohou zo smeru Utoku, ruky smeruju do tvare utocnika. Lavou nohou vkroci
do nestabilného bodu — otvorenej pozicie Gtocnika, lava ruka smeruje na laket ukeho z vonkajsej
strany, zospodu a smeruje do tvare, ¢o ukeho vychyli z jeho taZiska. Nasledne tori zvedie ukeho

kruhovym pohybom ruik popred seba na zem, kde techniku ukon¢i pdkou na laket - osae.

Kinogram 8 Aihanmi katate dori ikkio omote

R/

% Somen u¢i irimi nage

Somen — priamy sek na temeno hlavy v sthlasnom postaveni. Uke sekd priamo na temeno

hlavy toriho. Tori vykroci favou nohou mierne vlavo vpred - irimi, ruky smeruju dopredu pred tvar,
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kde kryje utok, dostane sa na uroven ukeho. Nasleduje uchop ukeho za lavé rameno, vychylenie
z taZiska, prava ruka vykonava sek smerom dole, cez ukeho ruku, zaroven sa tori oto¢i na prednej
nohe okolo svojej osi — tenkan, uke straca koordinaciu, tori nasledne vstupi priamo krokom vpred,
prava ruka smeruje odspodu do tvare, na bradu...uke strdca rovnovahu a pada smerom dozadu —

usiro ukemi (kinogram 9).

Kinogram 9 Somen ugi irimi nage

% Yokomen uci kokyu nage (kinogram 10)

Yokomen — bocny sek na spankovu cast hlavy, zrkadlovité postavenie néh. Uke sekd na
spankovu cast hlavy, tori vystipi mierne vpravo vpred, proti Gtoku, ruky smeruju vpred, pravou
rukou blokuje Utok ukeho a lava ruka smeruje do jeho tvare — atemi. Prava ruka toriho seka smerom
dole cez ukeho lavl ruku. Zaroven favou nohou vykroci vpred, uder do tvare ukeho vychyli

z rovnovahy, je nuteny spadnut, pada mae ukemi — pad vpred.
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Kinogram 10 Yokomen uci kokyu nage

K tomu, aby sa ¢lovek, cvicenec vypracoval na nejaku Uroven, aby ziskal prvy dan je potrebna
velmi dlha doba. 5 aviac rokov. Mnoho cvi¢encov to preto odradza. No ti, ktori vytrvaju dosiahnu
svoj ciel, pokial budd cvicit. Nie je to vSak lahké. Skusky na technické stupne st velmi naroéné — ako
po technickej, tak aj po fyzickej a psychickej stranke, no po ich zvladnuti sa ¢lovek akoby pozdvihne
o stupienok vyssie. Aj preto sa o tomto bojovom umeni hovori ako o ceste, ktora méze trvat aj cely

Zivot.
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7 CHARAKTERISTIKA DALSICH UPOLOVYCH SPORTOV A BOJOVYCH
UMENI

7.1 FRANCUZSKY BOX, KICK BOX, THAJSKY BOX

Francuzsky box- sa Siril na rozhrani 19. a 20. storocia. V podstate je to francuzska skola boxu,
ktora vznikala sucasne s rozvojom boxu. Okrem klasickych technik boxu pouZiva sa tieZ technika
uréenych kopov. Na zaciatku iSlo len o samostatny vycvik bez stretnuti. Pre vacsiu atraktivnost boxu
franclzsky box zacal od roku 1920 pomaly zanikat. S rozvojom karate a inych bojovych umeni sa
tento Upolovy Sport dostava znovu do popredia.

Kick box- je u nas malo rozsireny Upolovy Sport - bojové umenie. Vznikol v USA v 70-
tich rokoch 20. storocia. Ako zakladné utocné techniky sa pouZivaju udery a kopy. Technika ruk je
prevzata z boxu, technika noh -kopy z karate a taekwondo. Borci maju Specidlne chrani¢e noh
a Specialne rukavice. Stretnutie sa realizuje pri kontrolovani sily utocnych technik, pri ktorych sa
hodnoti zadsah hlavy alebo tela kopom.V atoku sa pouZivaju i kopy vo vyskoku. Ide o techniku
"poloviény kontakt"-semi-contact. Pri technike "Uplny kontakt” - full-contact je dovolené udierat
a kopat plnou silou podla pravidiel boxu.

Thajsky box (muaj-thaj) - vznikol v Thajsku podobne ako vznikalo tode na Okinawe. Vo svojej
technike vyuZiva rozmanitost Uderov a obran, krytov pazami, celym telom vratane néh. Ide o Udery
pastami v rukaviciach. Udery laktami, Gdery hlavou a o kopy na celé superove telo. Pévodne
sa boxovalo bez rukavic a koniec stretnutia bol zvacsa vtedy, ked jeden zo superov nebol schopny
boja. Tento druh boxu sa stal najtvrd$im muznym $portom hraniciacim ¢asto s brutalitou (Durech

a kol.1993 ).

7.1.1 SAMBO

Sambo - je upolovy Sport, narodny systém sebaobrany, vytvoreny z dZuda a inych
narodnych druhov zapasenia. V Sportovom chapani je to zapasenie vo volnom Sstyle, avsak ma
svoje osobitné pravidla.

Sambo je vlastne sebaobrana bez pouZitia zbrane (samozascita bez oruzia). Vzniklo roku 1938
v byvalom Sovietskom zvaze na zaklade réznych narodnych stylov zdpasenia, ked ho vlastne uznali za

Sport. V Jeho zaciatkoch sa do roku 1940 nazyval zapasenim vo volnom Style, od roku 1946 ma nazov
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sambo. Sambo sa zacalo rozvijat vo VSEOBUC-i a v Cervenej arméde. Do pripravy v sovietskej armade
bolo zaradené v rokoch 1929 a7 1930 a do ucebného planu posluchacov Ustredného institdtu
telesnej kultary (CIFK) v Moskve od roku 1930. Tym sa zacala priprava kvalifikovanych Specialistov,
pedagdgov a trénerov. Roku 1932 bolo sambo zaradené do odznaku zdatnosti GTO Il. stupria. Roku
1935 bol spracovany zakladny systém chmatov a zacali sa prvé sutaze. Oficidlne majstrovstva ZSSR sa
konali od roku 1939, nekonali sa vSak pocas Il. svetovej vojny (1940 az 1947). Sutaze boli obnovené
od roku 1947 pre jednotlivcov podla hmotnostnych kategérii. Od roku 1949 sa zacalo sutazit aj
v druzstvach. Roku 1958 vystupili sovietski sambisti na Svetove] vystave v Bruseli. Medzinarodna
federdacia dZzuda umoznila sovietskym sambistom vstup za jej ¢lena. Od tych Cias sa sambisti stretavali
podobne ako dzudisti na medzindrodnych sdtaziach - ME v Essene 1962. Sambo sa rozsirilo do
Bulharska, Juhoslavie, Mongolska, Holandska, Anglicka, Franclizska a inde. Roku 1966 bolo sambo
zaclenené do Medzinarodnej federacie amatérskych zapasnikov (FILA) a od roku 1988 ma sambo

svoju medzinarodnu federaciu.

V sambe pouZivame zékladnu polohupostoj, kde je podstatnd vzdialenost medzi
sambistami; zakladnu polohu fah bud na chrbte, bruchu alebo v poklaku. Po Zinenke manévruju
sambisti striedanim vzdialenosti, aby si vytvorili vhodnu prileZitost na vykonanie zakladného chmatu
s vedlajsim zaberom. V zakladne] polohe postoj pouzivame nasledovné technické cinnosti:

+» chmaty pomocou néh: podkopnutie, podseknutie, podchytenie, hakovanie,
prehodenie ponad hlavu;

R/

+» chmaty pomocou pazi: zdberom n6h, zdberom jednej nohy, porusenim rovnovahy;
++ chmaty pomocou trupu: prehodenie ponad chrbat, prehodenie do ziklonu.

V zakladnej polohe lah pouzivame: prevratenia klacCiaceho slpera, prevratenia z klaciacej
polohy utocnika; drzania z boku, krizom, zhora, od hlavy; bolestivé chmaty na paZe a nohy. Zakladom
vykonania spravnej techniky je zneSkodnit supera pridrzanim, nasmerovanim, padanim vedla a

uskutoénit spravne pady Gtoénika chmatmi, obranami, protichmatmi a ich kombinaciami ( Durech

a kol.1993 ).

Cela Sportova priprava v sambe sa podoba priprave zapasnikov v gréckorimskom a volnom
style. Podla vytyCenej ulohy, vekove] kategdrie a stupna vykonnosti si uréené metddy ndacviku
individualnych technickych cinnosti. Popri osvojovani si techniky sa sambisti zdokonaluju v taktickej,
fyzickej a psychickej priprave. Na zapasnickej Zinenke sa snaZia dvaja sambisti roznymi technickymi
¢innostami zvitazit jeden nad druhym. Sportovy Ubor je cervenej a modrej farby a pozostdva
z trikotovych treniek, z kabatikovej casti judogi (nie kimona), z opasku [ubovolnej farby

a zo Specialnych zapasnickych topanok.
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Stretnutie trva 5 min Cistého casu, kondéi sa Cistym vitazstvom, vitazstvom jasnou prevahou,
vitazstvom na body. Nerozhodny vysledok nie je mozZny, pretoze sambisti pokracuju v boji az jeden
z nich ziska vitazny bod. Stretnutie sa ukon¢i az po uniknuti z drzania. Po troch napomenutiach je
sambista odvolany zo stretnutia. Chmaty v stretnuti hodnotia rozhodcovia (jeden na Zinenke, dvaja

postranni) aktivnymi bodmi a trestnymi bodmi ( Durech a kol.1993 ).

7.1.2 SUMO

Sumo - je tradicny japonsky upolovy Sport profesionalneho charakteru. Sumo je
povaZované za jeden zo zakladov japonskych bojovych umeni, ktoré sa pouzivalo ako spdsob pripravy
vo vojenskom vycviku uz v 1. stor. pr. n. l. Od roku 1570 sa stretnutie uskutocnuje na kruhovom
zapasisku s priemerom 4,5 m, ktoré je umiestnené na pédiu. Zapasisko je utlacené z ilu, je posypané
pieskom a povazuju ho za posvitné miesto (Durech a kol.1993 ).

V sume pozname viac ako 200 pohybovych variacii - technik, ako je sacanie, tlacenie,
porazanie a pod., ktorymi méZeme supera porazit. Cielom zapasnikov v sume je dostat jeden
druhého mimo zéapasiska alebo ho prinatit dotknut sa povrchu zdpasiska inou castou tela ako
chodidlami. Hmotnostné kategdrie nie si ohrani¢ené, ba maju byt ¢o najvacSie (233 kg vaziaci
majster Konisiki). Pri sutazi pouzivaju zapasnici r6zne obrady, ktoré spdjaju so snahou o ziskanie
vitazstva. Ubor je velmi jednoduchy, zapasnici su opdasani $atkou, ktord ma svoju tradiciu a jej
vonkajSia Uprava ma korene v japonskych narodnych tradiciach. Podobne maju upraveny uces.

Sutaze a turnaje profesionalnych sambistov v Japonsku zdruzuje a usporiada Nihon Sumo
Kjokai. V roku 1991 sa prvy raz dostava sutaz suma mimo Japonska a to do Londyna, v ktorej

sUtazilo $tyridsat zapasnikov z Japonska (Durech a kol.1993).

7.1.3 KENDO

Kendo - je tradicny japonsky Serm, ktory vznikol z povodnaho Sermu samurajov jednym
alebo dvoma kratkymi mecmi alebo dvojruénym mecom, ako Sportové kendo Sermu
s bambusovymi tycami.

Kendo vzniklo asi pred dvesto rokmi, ked'si na vycvik zacala pouzivat bambusova ty¢ - Sinai,
tiez chranice na celé telo. Toto staré japonské bojové umenie sa zaklada na filozofii poznania
a zdokonalovania samého seba. Pre kazdého bojovnika je charakteristickd nielen vnutorna sila
a koncentriacia, ale aj ohladuplnost, sebaovladanie a vzajomna lcta. Mdzeme povedat, Ze pre kendo

je rovnako délezitd harmdnia tela, ducha, meéa aj koncentrécia ( Durech a kol.1993 ).
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Zakladnou formou kenda je kata - zostava Utoénych a obrannych Uderov. Daldou
formou je z 4 p a s, kde vitazom sa stava ten, ktory ziska dva body podla aktivnosti supera.
S bambusovou tycou sa Utoci len na kryté miesta supera. Tu plati zdsada, na prvom mieste su oci,
potom nohy, potom duch a aZ na poslednom mieste je sila. Zakladom vsetkého je koncentracia.

Po dlhodobom vyvoji techniky Sermu mecom v Japonsku , ktora sluzila povodne k fyzickej
likvidacii supera, vzniklo kendd, ,,cesta meca“. Tento rychly a vyrazne pohybovy tpolovy Sport s len
malym rizikom zranenia predstavuje vedla technického zvladnutia Sermiarskej techniky tieZ rozvoj
dusevnych a charakterovych hodnét.

Kendd cvi¢ia muzZi aj Zeny. Zapasnici su bosi avolne sa pohybuju na bojovej ploche
o velkosti zhruba 10 x 10 metrov. Doba stiboja byva maximdlne pit minat. NerozliSuji sa
hmotnostné kategorie.

K ochrane pred udermi su Sermiari vyzbrojeni (od polovice 18. storocia) chranicom holeni
(tare), hrudnym pancierom (dd), Sermiarskou maskou (men) a rukavicami (kote).

Cvi¢nou a Sportovou zbrariou ,Sinai“ sa snazi super protivnika ,spravne” zasiahnut (jednota
tela, duse a meca!). Sinai je priblizne 1,15 metrov dlha a 480 gramov tazka zrezana bambusova tyg,
ktora sa drzi obidvoma rukami a simuluje dlhy mec.

Zakladné techniky, resp. zdsahové plochy v kendo:

< men (priamy Uder na temeno hlavy);

**» migi alebo hidari man (Gdery zo strany na spanky, z pravej a lavej strany);
% kote (Uder do zapastia);

% do (uder na trup);

% cuki (bodnutie do krku).

Vsetky seky a bodnutia doprevadza bojovy pokrik (kaiai), pomocou neho bojovnik dosahuje
nabudenie sily, resp. oznamuje miesto zasahu. Uspe$né zésahy supera oznacuju rozhodcovia
zdvihnutim vlajocky. Pri sitaznom kende je vitazstvo dosiahnuté dvoma zasahmi, ktoré boli urobené
,bez pochyb a otdlania“, tzn. s odhodlanim (kikaku).

Pre nacvik kenda sa pouzZivaju tréningové udery (kirikaesi) bez sipera a bez vystroje. Zvlastny
doraz sa kladie na spravny postoj (karnae) a spravny odstup od supera (mai). ,Oko duse” zapasnika
umoziuje perfektnd reakciu a bleskové rozpoznanie moznosti zautocit.

Kendo kladie ddraz na vytrvalost a prehlbuje schopnost sebaovladania. VyZaduje vysoku
mieru pozornosti pri itoku a obrane a je preto vynikajucim tréningovym prostriedkom pre nacvik
koncentracie. Opakovany nacvik dokonalosti techniky formuje telo aj ducha.

Tradi¢né Sermiarske umenie kendd je neoddelitelne spaté s japonskou kultirou a vojenskou
histériou krajiny. Vdaka svojim duchovnym hodnotdm sa tesi v Japonsku spolocenskému uznaniu

a od roku 1911 je sucastou uc¢ebnych osnov v japonskych skolach.
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Vroku 1912 sa japonské skoly kenda zjednotili pod Zen-Nippon-Kendd-Renmei a zalofzili
nihon kata-kendo, ¢o je ,forma“, ktora je zdkladom moderného kenda. Japonsky zvdaz kenddé ma

v sti¢asnosti zhruba 4 milidny ¢lenov.

7.1.4 KOBUDO

Kobudo - je staré bojové umenie, ktoré sa v mnohom podoba ¢inskemu wu-shu. V obdobi
okolo roku 1853 dostava sa suostrovie RYU-KYU pod japonsku kontrolu. Obyvatelstvo malo zakaz
vlastnit a nosit zbrane. Vzniknutd tvrda podmienky obyvatelstva dali impulz k vzniku spbsobu
sebaobrany s nastrojmi dennej potreby. Boli to polnohospodarske nastroje sai, kama, nunchaku,
tonfa , bo a menej zname nastroje kai, tempei , roching, tekko, surushin. Renesancia tejto se-
baobrany zacala asi pred 40. rokmi a rozsirila sa do celého sveta. Na naSom Uzemi vznikol KOBUDO
TEAM v roku 1990 v Slovenskom klube netradi¢nych $portov ( Durech a kol.1993 ).

Cvicenie s kazdou zbranou si vyZaduje Specificku pripravu, aby bola Gcinna v obrane i v Gtoku.
Niektorymi zbrafiami mézeme sekat, pichat, pacit i skrtit. Zvladnutie technik kobudo nastrojmi -
zbrafiami si vyZaduje poznat aj techniku samurajskych mecéov - katana, waklzashi, tanto, pred
ktorymi si rolnici zachranovali Zivoty. Nacvik technik je podobny technikam karate. Kazdy nastroj-
zbran vyZzaduje Specificku pripravu z dévodu jeho tvaru, ktory ovplyvnuje jeho funkéné vyuzitie. Katy
su hlavnym ciefom Sportovej ¢innosti, v ktorych sa demonstruje ovladanie urcitej zbrane. Katy su
pohybové vzorce navzajom harmonicky pospajané tak, Ze Setria silu cvicenca a sucasne ho nutia
zapojit vsetky svalové skupiny do pohybov, ¢i uz vo forme obrany alebo Utoku. V $portovom zapase
sa vacSinou pouzivaju sai, nunchaka, tonfa, hanbo. Pretekari maju ochranny odev, bojuju na ploche
8 x 8 m pocas 2 x 2 min. ( Durech a kol.1993 ).

Pod pojmom kobudé (malé bojové umenia) sa dnes rozumie schopnost zachadzat so starymi,
tradiénymi zbranami. Kobudo vzniklo na Okinawe, podobne ako karate, vdobe jej okupacie
Japoncami. Ked' bol ostrov vroku 1600 obsadeny, kolonizatori vydali zdkaz nosenia akychkolvek
zbrani. Zabavili domorodcom vsetky mece a v kazdej dedine sa mohol nachadzat iba jeden néz, ktory
bol este naviac prisne strazeny. Obyvatelia Okinawy vyhladavali kvlastnej obrane predmety
kazdodenného Zivota a proti ozbrojenym bojovnikom pouzivali hospodarske naradie. Jedna sa teda
o boj so zbranami, ktoré casto vznikli zo pofnohospodarskych ¢i inych nastrojov dennej potreby.
Vyvoj kobudo iSiel ruka v ruke s vyvoj karate a hocikedy bolo kobudo a karate cvicené spolu, ako
kompletny systém boja bez zbrane a s improvizovanou zbranou ai dnes je rad klasickych skol, ktoré
cvic¢ia kombinaciu karate a kobudo. Medzi najznamejsie zbrane kobudo patria: bd, hanbd — palica

dlhd 180 cm aviac, nunchaku — cep tvoreny dvomi drevami spojenymi povrazom alebo retazou
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(povodne sluzili ako cepy na obilie), tonfa — asi 50 cm dlhé drevo, do ktorého je blizSie k jednému
koncu kolmo zasadend rukovat (povodne sluzila ako rameno ruéného kamenného mlynu), sai —
trojzubec (bol tiez i ndboZensky symbol, sai bola obavanou zbrarou, ktora sa pouzivala predovsetkym
k obrane proti mecu, respektive k zlomeniu jeho cepele) a kama — kosak. Tieto zbrane tvoria zaklad
systému kobudo. Okrem tychto najpouzivanejsich zbrani kobudo obsahuje pocetné dalSie zbrane,
ako napr. kai — veslo, seirjuto — maceta, surucin — retaz a iné, tie vsak uz nie su tak rozsirené. K tymto
povodnym okinawskym zbraniam boli neskor priradené dalSie zbrane pochadzajlce z inych Stylov,
ako napr. sansetsukon — trojdielna nunchaka ¢inskeho pévodu, alebo japonské hanbo — kratka tyc,
este kratSia tyC tanjo (tandZo) a dalsie. Uvadza sa, Ze kobudo obsahuje celkom 28 zbrani, toto Cislo
vSak mozZe byt vplyvom prié¢lefiovania novych zbrani do systému anaopak zanikom niektorych
uz nepouzivanych azabudnutych zbrani znacne pohyblivé. Zrucnosti s jednotlivymi zbranami sa
nazyvaju jutsu, napr. bo-jutsu. Boje povaZované za zakladnu zbran kobudo a tak v klasickych skolach
kobudo zaéinaju Ziaci ako s prvou zbrariou cvicit s touto dlhou palicou. V Japonsku sa tiez pouzivala
dlhd ty¢ — bo, je potrebné si ale uvedomit, Ze japonské techniky sbo si mierne odlisné
od okinawskych a tak je potrebné rozlisSovat medzi okinawskymi a japonskymi technikami pouZitia
palice.

Niektoré zbrane kobudo su vyclenené do samostatnych systémov zameranych len na jednu
vybranu zbran, ako napr. boj s kratkou palicou hanbo, ktory je ¢asto vyucovany ako samostatny Styl
hanbojutsu. Pre vyucbu hanbojutsu hovori fakt, Ze kratka ty¢ je najlahsie dostupna zbran, vratane
zbrani improvizovanych (vychadzkova palica, dazdnik a pod.). V dnesnej dobe niektoré techniky
a zbrane kobudo tieZ prevzali z tohto sStylu dalSie bojové Style najma tie, ktoré su orientované na
modernl praktickl sebaobranu. Tak je napr. hanbojutsu vyufované ako sucast niektorych
u policie avznik tzv. policajnej tonfy. Postoje a pohyby pri kobude sa velmi podobaju pohybom

a technike karate, pricom rozdiel je v tom, Ze sa jedna o boj so zbranou.

7.1.5 KUNG FU-WU SHU

Wu — shu ( wu-3u ) - je stihrnny nazov pre &inske bojové umenia. Oblast Ciny je ¢asto
pokladana za kolisku bojovych umeni v celej oblasti juhovychodnej Azie. Pod pojmom wu-shu je
v skutocnosti skryté ohromné mnozstvo (rddovo niekolko stoviek) najréznejsich, mnohokrat velmi
rozdielnych Stylov. Okrem terminu wu-shu sa pre ¢inske bojové umenia tieZ pouzivaju terminy kung-
fu, dalej ¢chuan fa (tiez quan fa, vyslovuj Cuan fa), alebo tiez kempo. Nazov wu-shu v preklade

znamena bojové techniky alebo tiez bojové umenia (japonské citanie znakov pre wu-shu je bu-jutsu).
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Pojem kung-fu doslova znamena (energia a Cas) alebo tiez (tvrda praca), tymto terminom sa teda
oznacuje schopnost, zru¢nost a majstrovstvo, teda cokolvek, ¢o zaberie hodne Usilia a ¢asu. Dnes je
termin kung-fu, ktory pdvodne znamenal len schopnost, vo svete euro-americkej kultiry
synonymom pre &inske bojové umenia a spitne sa dnes tento termin zaéina pouZivat pre oznaéenie
bojovych umeni ivsamotnej Cine. Nazov ¢chuan-fa znamend v &instine cestu paste (échuan
znamena past). Nazov kempo je potom japonské ¢itanie ¢inskych znakov échuan-fa.

Bojové umenia zacali v staroddvnej Cine vznikat priblizne 1000 rokov pred na$im letopo&tom.
Ich dalsi vyvoj je nepretrzity proces trvajlci az do sucasnosti, teda asi 3000 rokov. V tomto procese
mozeme vystopovat niekolko zdrojov, ktoré ¢inske bojové umenia vyznamne ovplyvnili. Medzi tieto
zdroje patria najma rozvoj bojovych umeni varmade, zdravotné cviCenia a cviCenia na rozvoj
vnutornej energie (Cchi) tzv. gi gong (Cchi kung), dalej tzv. zvieracie Styly kung-fu a samozrejme
legendarny vznik kung-fu v Shaolinskom chrame.

Podla jednej zlegiend vzniklo cinske bojové umenie kung-fu v budhistickom klastore
Shaolin (Saolin). Tam podla legendy malo bojové umenie vzniknit spojenim zenovych meditéci,
energetického cvicenia gi gong (¢chi kung) a prvotnych cinskych bojovych schopnosti. Vyucbu
bojového umenia kung fu v klastore Shaolin zaviedol podla legendy indicky budhisticky mnich
Bodhidharma (Ta Mo, Daruma). Ten v Cine v shaolinskom kldstore v 6. storo¢i nasho letopoctu
zavadza novy budhisticky smer, zen budhizmus. Jemu sa tieZ pripisuje cvic¢enie ¢chi kung. Nakolko
Bodhidharma sam vytvoril bojové techniky, alebo je len priviezol z Indie, alebo len zaviedol zdravotné
cvicenie, z ktorého sa neskér vyvinulo bojové umenie, je dnes uz tazko povedat. Nesporné vsak je,
Ze shaolinsky klastor mal v histérii ¢inskeho kung-fu vyznamné postavenie.

Daldim zdrojom pri vzniku éinskeho kung-fu su takzvané zvieracie $tyly, kedy Cifania
pozorovali pohyby a chovanie zvierat v boji a tie sa snaZili napodobriovat. Za zmienku stoji meno
¢inskeho lekara Hua Tuo, ktory vytvoril zdravotné cvicenia pod ndzvom vystrajanie piatich zvierat.
Toto cvicenie malo neskorsie byt vzorom pre vytvorenie zvieracich stylov kung-fu. Pat hlavnych
zvierat, ktoré tvoria kostru zvieracich Stylov su: tiger, Zeriav, had, leopard a mystické zviera drak.
K tymto piatim hlavnym zvieratam su pridané dalsie, ako napriklad opica, orol a dalsie.

TieZ existuje tedria, podla ktorej bolo bojové umenie do Ciny prinesené zIndie. Ved
obchodné styky Ciny slIndiou boli vdaka takzvanej hodvabnej ceste davno pred prichodom
Bodhidharmu do Ciny.

Na zaklade vietkych tychto faktorov vznika v Cine cely rad jednotlivych stylov kung-fu,
respektive wu-shu, ktoré sa vzajomne najroznejSim sposobom ovplyviuja, vyvijaju, spajaju,
vznikaju nové a tiez zanikaju. Ziadny zo $tylov kung-fu nevznikd ako izolovany bojovy systém, ale je
vysledkom dlhodobého vyvoja bojovych umeni v starodavnej Cine, ovplyvneny tie miestnou

kultdrou a vtedajsimi filozofickymi smermi. Uvadza sa, Ze Cinske kung-fu ma az Styristo réznych
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stylov. Niektoré pramene ale uvadzaju pocet aZ viac ako dvojndsobny. Medzi najzndmejsie Styly patri
napriklad: shaolin quan (3aolin ¢chuan) — shaolinska past(tiez shaolinsky box), ¢o je sihrnny nazov
pre shaolinské styly,hun gar kung fu — Styl spdjajuci tvrdé a makké techniky spojenim technik tigra
a Zeriava, wing tsun kung fu, tai ji quan (tchaj ti ¢chuan) — takzvana past velkého pociatku, ¢o je jeden
z najjemnejsich vnatornych stylov, ba gua zhang (pa kua chang) takzvana skola 6smich tigrov je dalsi
vnutorny $tyl, wu dang quan — wudangska past, teda $tyl z wudangskych hor, hou quan — opidi Styl,
hu quan — styl tigra, ch quan styl Zeriava, she quan $tyl hada,chang quan — dlha pé&st, zui quan — Styl
opitej paste (tiez Styl opilca). Wu shu obsahuje i rad zbrani ako napr.: Siroka Sabla (dao, tieZ tao), uzky
rovny dvojostry mec (tien, Ziez jian), palica (kun, tiez gun), kdpia a celd rada dalSich. Tato velmi
bohatd $kala celého radu Stylov bojového umenia sa rozdeluje na dva hlavné smery ato na
tzv. vonkajsie styly (wai tia kung fu) a vnutorné styly (nei tia kung fu). Vonkajsie Styly tiez oznacované
ako tvrdé styly boli ovplyvnené skor budhistickou filozofiou, zatial ¢o vnutorné styly, oznacované tiez
ako makké styly boli inSpirované taoistickou filozofiou. Typickym predstavitelom vonkajsich Stylov je
shaolinské kung fu. NajtypickejSim predstavitefom vnudtorného Stylu je tchaj ti ¢chuan. Je ale
potrebné si uvedomit, ze medzi tzv. tvrdymi a makkymi stylmi kung fu v skuto¢nosti neexistuje ostra
hranica, v skuto¢nosti kazdy Styl obsahuje obidve zlozky a v konkrétnej podobe potom len niektora zo
zloZiek prevazuje.

Kung-fu nezahriuje iba bojové umenia a starostlivost o telesnu zdatnost, ale jeho stéastou
su tiei filozofické a medicinske aspekty. V Cine sa stalo ndrodnou tradiciou.

Zdravie a miernost obyvatelstva boli po dlhé tisicrocdia zdkladom k rozvoju vnutornej sily rise.
Cifania sa usilovali o udrZanie fyzickej kondicie rovnako v ¢ase mieru, a to predpisanymi tane¢nymi
pohybovymi cvi¢eniami. Cviky mali za Ulohu utuZovat Zivotnu silu a zaistit jednotu tela a ducha.

Pretoze v Cine sa vieobecne veri, e cielavedomy pohyb méze mat lie¢ivy vplyv a utuzovat
Zivotnu silu, vyvinuli sa rozlicné liecebné gymnastické systémy a dychové cvicenia. Jeden z tychto
systémov rozvinul lekar Chua Tchuo (190-265 po Kr.).

Kung-fu sa v rovnakej miere ako bojovym umenim — resp. sebaobranou — zaobera zdravotnou
gymnastikou a telesnou zdatnostou. Kung-fu sltzi k prevencii lie¢be chordb a k utuzovaniu psychickej
stranky. Jeho cielom je doviest vsetky Casti tela ku vzajomnej harménii a na zaklade toho zachovat
telesné zdravie. Je zaloZzené na striedani Utoku a obrany, pohybu a kfudu, elegancie a tvrdosti. Kung-
fu je v Cine znacne rozirené, je velmi populdrne a daju sa nim dosiahnut pozoruhodné lie¢ebné
uspechy.

Kung-fu je zaloZené na myslienkach taoistickej filozofie: Jednat mierne, ale v pripade
potreby zostat tvrdy (voda preméze kameii!) a vlastnym usilim dosiahnut vnitorni rovnovahu.

Wu-Su sa deli na pocetné discipliny a tvori ich mnoZstvo technik ruk, n6h a zbrani. Ako Sport

sa prevadza jednotlivo alebo vo dvojiciach, respektive Utoc¢nik a obranca realisticky a na sp6sob boja
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cvicia. Rozlisuju sa ofenzivne a defenzivne formy pohybu, vnutorné (plynule pomalé) avonkajsie
(energické, ovplyvnené budhizmom) a tieZ severné a juzné Styly.

Ak maju pohyby wu-Su sluzit ksdboji, tak je ich vykonanie odpovedajicim spdsobom
rychlejSie atvrdsie. Aby mohol byt protivnik zneskodneny, dochadza k utoku iobrane sicasne.
Dokonale osvojené wu-Su znamena doslova namesacné zvladnutie chmatov, skokov, podrazov,

uderov a kopov. Osvojenie si bojovych cnosti je pri tom rovnako doleZité ako dokonalost techniky.

7.1.6 TCHAJ TI CCHUAN

Tchaj ti ¢chuan (tai ji quan) - je jeden z najunikatnejsich stylov c¢inskeho kung fu — wu shu.
Okrem toho vsak tchaj ti ¢chuan bolo zndme tiez svojimi pozoruhodnymi zdravotnymi ucinkami.
Na myslenej skale, ktora rozdeluje bojové umenia na tzv. makké a tvrdé styly patri tchaj ti cchuan az
na samotny vrchol tzv. mékkych (tiez vnitornych) stylov. Nazov tchaj ti échuan sa da prelozit ako past
velkého pociatku.

Unikdtny $tyl tchaj ti ¢chuan (tai ji quan) vznikd v staroddvnej Cine podla legendy
pravdepodobne okolo 12. storocia. Pociatky jeho vzniku sU opradené radom legiend. Historicky
podlozené fakty z tohto obdobia temer Uplne chybaju. Legendarnym tvorcom tchaj ti z tejto doby je
Cang Sanfeng, ktory mal $tudovat cely rad bojovych S$tylov, zktorych potom mal s pouzitim
taoistickych principov vytvorit tchaj ti ¢chuan. Existuji vsak legendy, ktoré povod tchaj ti postvaju
este do ranejSieho obdobia, a to do 8. storocia, kde je vznik tchaj ti spojeny s menom Su Suanpching.
Do dne$nej podoby sa tchaj ti zrejme dostalo a? v rodine Cchen, ktora sa potom dlhi dobu stala
opatrovnikom bojového umenia tchaj ti ¢chuan. Tchaj ti bolo rodinné tajomstvo, ktoré sa mimo
¢lenov rodiny nevyucovalo. Z rodiny Cchen potom pochadza prvy historicky dolozeny majster tchaj ti,
vojak a znalec bojovych umeni Cchen Wangtching zo 17. storo¢ia. Tchaj ti rodiny Cchen sa potom
stalo jednym z hlavnych $tylov tchaj ti ¢chuan, ktory je dnes podla rodiny nazyvany $tylom Cchen.
Dali hlavny $tyl tchaj ti je $tyl Jang, ktory sa nazyva po rodine Jang, ktora je jeho tvorcom. Styl Jang
vytvoril Jang Luéchan (1799 — 1872) a najma potom jeho vnuk Jang Cchengfu (1883 — 1936). Jang
Lu¢chan bol najskor v 19. storoéi prvym Ziakom rodiny Cchen, ktory nepochdadzal priamo z rodiny
Cchen. Treti najrozsirenejsi $tyl tchaj ti je $tyl Wu zaloZzeny Wu Tienéchuanem (1870 — 1942). Okrem
tychto troch najvyznamnejsich Stylov existuju aj Styly Hau a Sun a pocetné dalSie vetvy, odnoZe
a podstyly.

Po obsahovej stranke je vyucba tchaj ti cchuan vacsinou zloZzena ztychto jednotlivych
sucasti: energetické aktivacné cvicenie ¢chi kung, pomala forma (zostava cvicena pomaly, zdanlivo

velmi jemne), cvienie spartnerom tchuej Sou (tzv. tlacenie srukami), rychla forma, formy
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so zbranami (Uzky mec, Siroky mec, palica, kopija), forma dvoch muzov (cvici sa s partnerom).
Jednotlivé styly tchaj ti ¢chuan aich varianty sa vsvojom obsahu vyucby samozrejme lisia
ale priblizne sa ich obsah vyucby sklada z tychto vyssie uvedenych Casti, alebo ich variant.

V dnesnej dobe je tchaj ti najcastejsie cvicené pre svoje unikatne zdravotné liecebné ucinky
a byva teda prezentované ako relaxacné, meditacné azdravotné cvicenie — podobne ako napr.

indicka joga.

7.1.7 JUJUTSU (DZiu-dZitsu)

Dziu-dzitsu - japonsky systém sebaobrany s bohatou tradiciou, vznikol z obrannych praktik,
ktoré boli stiéastou beinej bojovej techniky samurajov, ku ktorym sa uchyloval neozbrojeny
bojovnik. Jujutsu (dZu dZutsu) je teda bojové umenie bez zbrane, ktoré bolo vyucované u japonskej
bojovej $lachty — samurajov. V roku 1650 prisiel do Japonska Citian Cchen Juan-pin a vyudoval
v Oware umenie sebaobrany, ktoré bolo velmi podobné neskorSiemu dzudZucu. Japonsky lekar
Jogitoki sa v Cine naucil umeniu stboja bez zbrane, ktoré ku U¢innému pouzivaniu technik vyZadovalo
znacnu telesnu silu. Po svojom navrate do Japonska pozoroval jedného zimného dna pri hustom
sneZeni Ceresnu a vrbu. Zatial ¢o sa nepoddajné vetvy Ceresne zlomili, viba svoje vetvy pod vahou
pruzne zohla azostala neposkodena. Na zaklade svojho pozorovania prisiel Jositoki na myslienku
vyvinut bojovy systém, pri ktorom by slabsi zvitazil ustupovanim- podla prikladu viby. Odobral sa
teda do chramu Tennango v Cukusi, kde na zaklade vedomosti z anatomie vyvinul 103 chvatov pre
sebaobranu. Svoj systém nazval ,josin rju“. Zdkladom jeho uéenia bol princip: ,Ustupovat za Gcelom
vitazstva“.

Japonska sebaobrana sa v 20. storoéi Sirila po celom svete. Vyraz jujutsu sa da preloZit ako
jemné umenie. Po technickej stranke st v jujutsu pouzivané najma hody, zhodenia a paky a dalej
tlaky na citlivé miesta a rozne drzania a znehybnenia. Samozrejme, Ze systém obsahuje aj udery,
kopy, tie su vSak menej pouzivané. V dobe stredovekého Japonska existovalo nepreberné mnozstvo
$kél jujutsu. Z klasického japonského dzadzucu sa koncom minulého storodia vyvinul sutazny Sport
dZudo (Jigoro Kand). Potom co Jigoro Kané vytvoril na zédklade starych systémov jujutsu v roku 1882
novy $tyl judo, prechadza velka ¢ast praktikantov jujutsu na tento novy $tyl a tradi¢né Skoly jujutsu su
vedla nového judo mierne v Ustrani. Vdruhej polovici 20. storodia nastdva vo svete zaujem
o prakticku sebaobranu, ktory so sebou prinasa ako urcitd renezanciu starych klasickych kol jujutsu,
tak i dava vzniknut novym modernym formam jujutsu. Tieto moderné smery jujutsu vznikaji uz mimo

Japonska, st vsak starymi Skolami jujutsu inSpirované a odkazuju sa na ich tradiciu.
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Co sa tyka nazvu mdieme sa vzapadnom svete stretnutf sroznymi druhmi vyslovnosti
a prepisu japonského znaku znamenajliceho jujutsu, napr. ju-jutsu, ju-jitsu a jiu-jitsu. Jednotlivé
moderné smery sa tymto rozdielnym prepisom chcut navzajom odlisit, v skuto¢nosti sa vsak jedna len
o rozne spdsoby prepisu povodného japonského znaku.

Dziu-dzZitsu obsahuje obranu proti UGtoku avyuZiva zakonitosti paky aanatomickych
vedomosti o slabych miestach ludského tela. DzZiu-dzZitsu predstavuje cvicenie tela aducha, je
disciplinou, v ktorej sa nesutazi, ktora vsak slizi k nacviku pre pripad napadnutia alebo ohrozenia.
Pre potreby sebaobrany sa ucia chmaty a techniky, ako su podrazy, paky a transportné chmaty.
Okrem toho sa ucia ,,atemy” — techniky uderov na Zivotne dolezité body.

Moderné dzZiu-dZitsu uéi vedla sebaobrany taktiez trpezlivosti aschopnosti viit sa do
spolo¢ného Zivota s partnerom a podporuje sebavedomie potrebné v pripade napadnutia. DzZiu-

dZitsu je mozné cvicit do vysokého veku (a predsa sa mu nikdy celkom nenaucdime!).

7.1.8 KRAV MAGA

Tento unikatny systém sebaobrany zaloZeny na systéme boja z blizka bol vyvinuty statnymi
bezpecnostnymi zlozkami v Izraely. Jeho zakladatel Imi Sde-Or ho nazval Hebrejsky ,Boj zblizka —
Krav Maga“. Az postupom ¢asu v rdmci vyvoja tohto primarne militantného bojového systému boli
jednotlivé techniky prispésobené pre pouzitie civilnymi osobami.

V dZu-dzZitsu sa pouzivaju techniky kopov, uderov, podrazov a dalSich. Pacenim ruk, noh,
dolnych koncatin avazov je mozné sUpera postupnym zvySovanim bolesti prinatit aby sa vzdal.
Po prislusnej dlhej priprave je mozné skladat skusku a ziskat stupne kju a dan. V dzu-dZitsu sa tiez
sutazi. Stretnutia maju sluzit ,nacviku vaznej situacie”. Patria do tzv. lahkého kontaktu a pouziva sa

pri nich ochrana rik a néh. Prvé majstrovstva Nemecka sa konali v roku 1987.

7.1.9 AIKUJUTSU

Aikijutsu - je staré japonské umenie boja bez zbrane, predchodca dnesného aikido. Vzniklo
asi v 9. storoéi aza jeho zakladatela je povazovany samurajsky rod Minamotu, neskor pouZivajuci
meno Takeda. PGvodny nazov pre aikijutsu je daitoryu alebo daitoryu aikijutsu. Daitoryu aikijutsu
bolo vyhradne vyucované vramci rodu Minamotu, respektive Takeda. V porovnani s aikido bolo
velmi tvrdé, pretoZe jeho jedinym ciefom bolo rychle podrobenie alebo likvidacia protivnika. V SirSom

ponati je aikijutsu vlastne len jeden zo Stylov jujutsu. TieZz sa dnes pren niekedy pouziva nazov aiki
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ju jutsu. Zaikijutsu je tiez odvodeny Styl hakkoryu jujutsu, ktory je niekedy nie uUplne presne

povaZovany za smer aikido.

7.1.10 KJUDO a KJUJUTSU

Kjujutsu - bolo umenie japonskej bojovej lukostrelby pouzivanej samurajmi. V boji sa
pouzivala ako pesia lukostrelba, tak aj jazdna lukostrelba z rychlo beZiaceho kona. Okrem bojovej
lukostrelby sa pouzivala itzv. ceremonidlna lukostrelba, pouzivana pri slavnostiach. So zavedenim
palnych zbrani vyznam luku ako zbrane vyznamne klesa — daleko viac ako ostatné bojové umenia.
Vznikd kjudo — cesta luku, v ktorej ide predovsetkym o duchovny rozvoj strelca. Kjudo je silne

ovplyvniované filozofiou zen, hovorime niekedy o zenovej lukostrelbe.

7.1.11 NINJUTSU

Pred mnoho storociami vznikli vo feudalnom Japonsku. UZ okolo roku 600 vyuZival princ
Sétoku Taisi nindZov a kunoidi (nindZa Zenského pohlavia) ako vyzvedacov. Jednotlivé klany nindZov
vyvijali rozdielne komplexné sebaobranné praktiky, respektive Styly (napr. Togukare-nindzucu-Rju),
ktorym sa nindZovia ucili od detstva a ktoré boli v rdmci rodiny postvané dalsim generaciam a prisne
strazené pred vyzradenim.

Ninjutsu (nyndZutsu) sa najcastejsie preklada ako umenie byt neviditelnym, niekedy tieZ
ako umenie SpionaZe. Ninjutsu je japonsky systém vojnovych znalosti, ktory je vSak v urcitom
protiklade k ostatnym japonskym bojovnym umeniam bujutsu. Zatial ¢o hlavnymi nositelmi
ostatnych bojovych umeni v Japonsku boli samurajovia (vojenska Slachta), teda najvyssSie postavena
Cast obyvatelstva, tak ninjové (adepti ninjutsu) patrili naopak na okraj spolo¢nosti ako Zoldnieri bez
cti Zijuci mimo zakon. Ninjové — adepti ninjutsu byvali v Japonsku najimani na Spiondz, k diverznym
akciam, ako ndjomni vrahovia a pod. Da sa povedat, Ze ninjovia boli ndjomni bojovnici na takpovediac
Spinavu pracu, ktora bola postavend mimo zdkon a moralny kddex vtedajsej japonskej spoloc¢nosti.
NindZovia nazyvany tiez ako tienovi bojovnici robili, ¢i uZ ozbrojeni alebo nie, atentaty a pinili
$pecidlne uUlohy. Neboli regulérnymi bojovnikmi, nezlcastriovali sa bitiek a necitili sa byt viazani
kddexom cti samurajov. NindZovia sa obratne prispdsobovali okoliu a pouzivali Specidlne zbrane,
resp. nacinie ako fukacie trubicky (s otravenymi Sipmi) alebo lano s vrhacou kotvou (kaginawa), ktoré
sa pouzivalo na lezenie, ale aj ako zbran. Typickymi zbrariami nindZzov su ruc¢né vrhacie hviezdy

LSuriken”, ktoré sa napustali jedom, a ,,Sogei”, dyka s hakom, retazou a Zeleznym prstencom.
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NindZovia praktizovali urcité stratégie na prezitie, boli povaZovani za majstrov maskovania
a boli obavani pre svoje Specidlne bojové techniky (nindzucu). Pri svojich akciach pouzivali
neozbrojené bojové techniky (taidZucu), techniky meéa (kenpéd), ostepu (jaridZucu) a tiez retazi
a kosakov (kusarigama). Ich zbrannami boli vrhacie strely (Suriken-dZucu) a pouZivali taktiez ohen,
rucné zapalné zbrane (teppd), vybusniny (kadZucu) a dalSie tajné umenia.

Z dnesného hladiska by sa vycvik v ninjutsu dal prirovnat k vycviku $pecidlnych vojenskych
jednotiek. Ninjutsu zahrnuje boj bez zbrane, boj so zbrafiou , vedomosti pouZitia jedov, vedomosti
pouZzitia ohna v boji a zakladania poZiarov, umenie orientdcie a preZitia v prirode, umenie preliezania
prekazok, stien a hradieb, vedomosti psycholégie, umenia preobliekania sa a rad dalSich zruénosti.

Uz niekolko rokov je tzv. ,ninpo“ modifikovana podoba Ninjutsu zndme tiez aj v Eurdpe.

7.1.12 KEMPO

Kempo - je japonské citanie znakov ¢chuan-fa, ¢co znamena cestu paste. Pod nazvom kempo
sa cvicia rozne, povodne cinske styly, ktoré z r6znych doévodov zacali pouzivat japonské nazvoslovie
(tiez mo6Zu byt aj inac ovplyvnené japonskou kultdrou ¢i japonskymi bojovymi umeniami). Napriklad
pod nazvom shaolin kempo (¢o znamena cestu shaolinskej paste) sa cvic¢i eurdpska vetva jedného zo
shaolinskych stylov vychadzajlucich zo sStylov draka a tigra. Ked' sa tato odnoz shaolinského kung fu
dostala v druhej polovici 20. storocCia do Eurdpy, bola tu ovplyvnena okinawskymi ajaponskymi
bojovymi Stylmi, ktoré vtej dobe boli uz v Eurépe zname. Shaolin kempo prevzalo ztychto
japonskych stylov systém technickych stupriov kyu a dan, ktoré sa inac v ¢inskych styloch neudeluju.
Rovnako sa vdaka tomuto eurépskemu vyvoju pouZiva v Style shaolin kempo japonské nazvoslovie
namiesto povodného cinskeho. Zndma a zvlastna je nazvana shorinji kempo. Zalozil ju v 20. storoci
Japonec Doshin So (1911 — 1981), podla vzoru starych ¢inskych bojovych Stylov zo Shaolinu. Shorinji
kempo je velmi Uzko spojené s budhistickou filozofiou. Vyrazom kempo bolo tiez oznacované ¢chuan-
fa prenesené na Okinawu. Vsak tieto r6zne Skoly kempo, okrem svojho cinskeho povodu, nijako spolu

nesuvisia.

7.1.13 TAEKWONDO

Taekwondo /,noha — pdist - cesta”/ (v preklade cesta kopov a tiderov) - je kérejské bojové
umenie zaloZené v roku 1955 kdrejskym generalom Choi Hong Hi. Moderné taekwondo vzniklo
okolo roku zjednotenim najvacsich kérejskych skél bojovych umeni. V roku 1966 bola v Pchjongjangu

(KLDR) zaloZzena Medzinarodna federacia taeckwondo (ITF). Hlavny stan tohto Sportu v Kérei sa dnes
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vold , Kukkiwon® (Soul, Koérejska republika). Aj ked taekwondo vzniklo v polovici 20. storocia,
vychadza vsak z davnej tradicie starodavnych kérejskych bojovych umeni. Kérejské bojové umenia sa
zacali vytvarat priblizne v zaciatkoch nasho letopoctu. Na vznik a vyvoj kdrejskych bojovych zruénosti
mali vsak silny vplyv Cinske bojové umenia, ktoré si oviac ako 1000 rokov starSie. Kérea bola
niekolkokrat pod nadvladou, alebo aspori vplyvom Ciny, pocas ¢oho bola do Kérei prinesené aj ¢inske
bojové umenia. Kdrejci potom cinske Styly prispésobili svojej mentalite a vytvorili tak rad vlastnych
Stylov. Jednym zo starodavnych stylov bol i Styl nazyvany tae-kyon, na ktorého tradiciu sa taekwondo
systémom karate. Od zaciatku vyvoja taekwonda bola tiez utvarana jeho Sportova podoba, ktord ako
sa zd3, tak v sucasnosti prevazuje.

Nasledujuci politicky vyvoj v Korei viedol k rozdeleniu hnutia taekwonda na dve vetvy,
ktoré sa dalej vyvijali mierne odliSne. Vdaka tomu vznikli vo svete dve streSné organizacie
taekwonda a to svetova federacia taekwonda (WTF) a medzinarodna federacia taekwonda (ITF).

Po technickej stranke taekwondo vyuziva hlavne kopy nohami a udery rukami. Najma praci
ndh je venovana vysokd pozornost. Pre taekwondo je teda typické velké mnozstvo najréznejSich
kopov a kopov vo vyskoku. Taekwondo, je cesta (do) boja n6h (tae) a rik (kwon)“ a ich intenzivny
a komplexny telesny vycvik. Jeho sicastou je tieZ sebaobrana (hosinsul), ktorej pouZitie je v pripade
nutnosti vefmi Gcinné. Taekwondo sa rozliSuje na jednokrocny boj (ilbo terjon), dvojkro¢ny boj (ibo
trnjon), trojkrocny boj (sambo terjon) a sparring (matsogi).

Hlavnymi sutaznymi disciplinami Taekwondo su:

Formy — siborné cvicenia bojovych foriem (hjong / péchumse)

Volny boj — suiboj dvoch pretekarov (¢ajuterjon)

Taekwondo sa vyvinulo v sitazny $port zasluhou zaloZenia Svetovej federacie taekwondo
(WTF), ku ktorému doslo v roku 1973 (v Soule). V plnokontaktnej variante bojujui dnes vyznavaci
taekwonda v bojovej veste a s ochranou hlavy. Udery, resp. kopy st vedené celou silou. Kopmi je
mozné zasahovat supera len do vesty ado hlavy. Pistné udery mdiu smerovat len na vestu.
Podrazy a chytanie stipera su zakazané.

Kazdy spravne urobeny adostatocne silny uder, respektive kop, ktory zasiahne supera,
je oceneny bodom. Pri taekwonde dominuji az s akrobaciou hraniéiace techniky nohami. Vitazom
kola po troch minutach s jednominttovymi prestavkami. Bojovnici su rozdeleni do 8 hmotnostnych
kategorii. Zvlast sa eSte pri skiskach technickej vyspelosti pre ziskanie vykonnostného pasu robia
testy ldmania dosiek a predvadzaju sa formy (kata) a sebaobrana.

Taekwondo je dnes vyucovacim predmetom na kdrejskych zakladnych a strednych skolach.

Od roku 1973 (ked sa konali prvé majstrovstva sveta v Soule) sa usporaduvaju svetové Sampionaty.
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Tomuto Sportu prepadli na svete miliony ludi. WTF v sucasnosti zdruZuje viac nez 100 clenskych
Statov. Vroku 1988 vSoule a1992 vBarcelone bolo taekwondo ukazkovym Sportom
na olympijskych hrach. Od OH vroku 2000 v Sydney je taekwondo — podla pravidiel WTF —

schvalené za riadnu disciplinu olympijskych hier.

7.1.14 TANGSODO

Tangsodo - je korejsky styl nazyvany cesta boja cinskej ruky. Jeho tvorca Hwak Ki sa najskor
v Cine ucil éinske $tyly a v roku 1945 sa vratil spat do Kérey, kde trénoval tradiény kérejsky $tyl subak.
Tangsodo teda vychadza z kérejskych $tylov, ale tiez ho ovplyvnil silny &nsky vplyv. Ciastoéne je

podobné s taekwondo ale na rozdiel od neho nema svoju Sportovu podobu.

7.1.15 HWARANGDO

Hwarangdo (¢o sa da prelozit ako cesta kvitnlicej muZnosti) - je kdrejsky styl vychadzajuci
ztradicie rytierov hwarang. Rytieri hwarang (obdoba japonskych samurajov) vznikaju okolo 7.
storocia v kralovstve Sila, ¢o bolo jedno ztroch kralovstiev, z ktorych neskoér vznikla Koérea (tzv.
obdobie troch krélovstiev v 1. — 10. storoci). Ich bojové umenie bolo pouzivané ako boj bez zbrane,
tak aj boj so zbranami. Zaujimavou zlozkou tréningu bol odchod do lesov a hor, kde adept urcitu
dobu Zil osamote, za Ucelom zvySenia vnimavosti a skvalitnenia zmyslov. Bojové umenie rytierov
hwarang bolo v patdesiatych a Sestdesiatych rokoch spopularizované a nadalej Sirené pod nazvom

hwarangdo (cesta hwarang).

7.1.16 CAPOEIRA

Boj, Sport, akrobacia, tanec, hra, zdbava alebo vyraz tela — priblizne takyto popis volia majstri
capoeiry ked hovoria o svojom brazilskom bojovom Sporte. Kto sa na capueiru pozera rychlo pochopi
preco je popis tohto neobvyklého Sportu tak rozmanity.

Capoeira - je zmes bojového Sportu arytmického pohybu. Bola vytvorenda asi pred 400
rokmi ako vyraz odporu a obrany c¢iernymi otrokmi ktori pracovali na plantazach cukrove;j trstiny.

Zakladnymi prvkami capoeiry su bojové techniky, hudba (chula) a rytmicky pohyb.

Ginga je kolisavy krok (zadroven rytmus zapasu), ktory sa podriaduje rytmu hudby. Kazdy

borec ma svoj vlastny rytmus. Vrytme ginga sa realizuju bojové techniky a akrobatické pohyby.
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Pritom je tazké rozlisit ¢i sa jednd otanec alebo oboj. Capoiera sa vyznacuje lahkostou
a uvolnenostou. Ako bojova praktika je efektivna.

Capoiera sa dodnes sustredi predovsetkym na dolné koncatiny, aj ked' v priebehu niekolko
desatro¢ného vyvoja tohto ,bojového tanca“ k nim pribudlo tiez vela technik rukami. Capoeiristi
nosia biele nohavice (odev musi umozniovat vysoké kopy nohou) a bielej kosele s kratkymi rukavmi.
Stuperi ich technickej zdatnosti sa da vycitat z farby opasku ktory maju opasany okolo brucha.

Pre zapasy je potrebné pole o rozmeroch 10 x 12 m, v ktorom sa nachadza vlastny ring (roda).

Vstup do kruhu o priemere 3 m znamena prijatie boja.

7.1.17 HAPKIDO

Umenie sebaobrany ,hapkido“- vzniklo pred viac nez 1000 rokmi v Kérei z hnutia Hwarang
(,vykvet mladeze”). Kérejské slabiky znamenaju: hap = harmadnia / ki = sila / do = cesta. Pohyby st
pri hapkide oblé, harmonické a prirodzené. Pre litok a obranu sa ucia techniky podrazov, pak, pasti
a noh.

Techniky rdk (kwon) sa vyvinuli na juhu Koérei, zatial ¢o techniky noh (tchegjon) pochadzaju
prevaZne zo severnych oblasti.

Vedla tréningu sebaobrany sa ucia aj meditativne cvic¢enia, aby bol ,duch uvedeny do suladu
s telom”. ESte aj dnes posiela vela kdrejskych rodin svoje deti do klastorov, aby sa tam naucili umeniu
hapkida. Hapkido je vhodné pre kazdého (aj pre starsich fudi). Ucitelia hapkida v Kérei ¢asto byvaju
slUcasne aj liecitelmi. Pri hapkide sa uci Specidlna technika dychania, ktora slizi ku koncentracii
vlastnej sily.

Hapkido sa vyvijalo v priebehu storoci a dnes pozostava z 3 casti:

«* Branenie rukami a pastami, branenie nohami a metédy obrany so zbrariou.

«* Obranné techniky, ktoré spocivaju na principe kruhu hapkido, to znamena sila a proti nej
pdsobiaca sila, sa doplfiajd a vytvaraja kruh.

% Utoéné metddy, ktoré spocivaju na principe prudu ¢ rieky hapkido. To znamend, Ze vlastna
sila pred akciou je nahromadena ako rieka a nasledujuci Utok sa potom podoba vypusteniu
nahromadenej masy vody.

Pri hapkide sa pouZivaju kopy nohou a skoky, tdery pastami, chyty, podrazy a dalSie techniky
sebaobrany. Ako priklad techniky nohou sa da uviest ,pakattarié¢chagi“(= noha/kop). Pohybom do
boku sa vyhneme superovi, hmotnost prenesieme na prednd nohu azadnou nohou bleskovo
opiSeme polkruh ku hlave supera. Pri tomto Sporte sa tiez vykondva test rozbitia predmetu Uderom

a uci sa technikdm zbrani, napr. ,kratke a dlhé palice”. PretoZe je hapkido umenim sebaobrany,
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nerobia sa v Kérei Ziadne suboje. V Eurdpe av Amerike vsak boli zavedené sutaze, pri ktorych
Ucastnici predvedd urcity pocet technik sebaobrany, ktoré zodpovedaju Ziackemu ¢i pripadne
majstrovskému stupriu. Skisobna komisia ich hodnoti bodovym systémom. Existuje devat Ziackych

stupriov nazyvanych kyu a desat majstrovskych stupriov dan.

7.1.18 IAIDO

Obsahom tejto zvlastnej formy japonského Sermu meéom je schopnost bleskového
vytasenia zbrane pre prvy rozhodujtci zasah.

V rychlo vzniknutych bojovych situaciach ma casto c¢lovek, ktory , tasi skor”, zdanlivo vyhodu.
To, o mdézeme este dnes pozorovat vo westernoch, platilo i vo feudalizme, pretoze bojovnici vtedy
nechodili s tasenym meéom v ruke, ale museli ho (o mozno najrychlejsie) vytasit z posvy vtedy, ked
sa objavil nepriatel, alebo pri Gtoku.

lai je napodobnenim boja, pri ktorom cviciaci podla situacie vedie seky alebo body proti
imaginarnemu superovi.

Pojem iai sa sklada z japonskych slov ,iru“ = byt tu a ,,awaseru” = zjednotit sa, spojit sa. laidd
ma za sebou priblizne 400 rokov staru tradiciu a zahrriuje niekolko smerov: muso Sinden rju, Sin kage
rjd, omori rju.

Pod pojmom iai sa rozumie retazec jednani, ktoré sa delia do piatich Usekov: koncentracia,
tasenie meca, (symbolické) usmrtenie supera, (symbolické) utretie krvi z ¢epele a zasunutie meca do
posvy.

Bleskové vytasenie, presny zasah a zasunutie Cepele st vykonavané ako presne dany stibor
cviéeni (kata). lai vyZzaduje velkd koncentraciu a zvlastnu dokonalost pri zaobchadzani so zbrarou.

Program nacviku seitei-iai pozostdva z desiatich réznych , kata“, ktoré zaciatocnici vykonavaju
najprv drevenym mecom (bokken) a neskor ,iaité“ (kovovym mecom). Okrem toho sa ucia rezné

cviky (zuburi), pretoze iai mbze byt tiez pouzité k testovaniu mecov.

7.1.19 DALSIE STYLY

Nedaju sa tu popisat vietky bojové $tyly juhovychodnej Azie. Vyssie popisané Styly patria
medzi tie najvyznamnejSie. Asponl ndzvom este stoji za zmienku niekolko dalSich Stylov: Yoseikan
budo je len v druhej polovici 20. storocia zaloZeny japonsky Styl majstrom Minoru Mochizuki, zloZzeny

z aikido, karate, judo, kendo a aikijutsu, neskor vznikla aj jeho sutaznd podoba. Naginata jutsu a yari
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jutsu su dalsie bojové metddy japonskych samurajov. Yari je kopija, naginata je zbran pripominajlca
mec pripevneny na dlhej tyci. Viet vo dao je vietnamsky bojovy Styl, pévodne nazyvany len vo dao,
ktory obsahuje ako boj bez zbrane, tak aj boj s viethamskou Sablou a dalsimi zbrariami. Thajsky box,
tieZz muay thai je thajsky bojovy systém dnes pretransformovany do Sportovej podoby a praktikovany

ako Sportovy zapas podobny boxu s vyuZitim noh.

7.1.20 VPLYV AZIJSKYCH BOJOVYCH UMENI NA VZNIK MODERNYCH STYLOV

V priebehu 20. storocia sa azijské bojové umenia zacali dostavat do celého sveta. Jeden
z prvych stylov, ktory sa zacal vyucovat v okolitom svete bolo judo, po druhej svetovej vojne sa zacali
rozSirovat dalsie Styly. V ostathom svete sa azijské bojové umenia stali velmi popularne a rychlo sa
Sirili. Podla vzoru tychto azijskych bojovych umeni zacali vo svete vznikat nové moderné styly,
do ktorych boli prevzaté techniky z pévodnych azijskych Stylov. TakZe tieto nové Styly, aj ked uz
vznikali mimo Aziu, nadvizuju na azijské bojové umenia a st nimi vyznamne ovplyvnené. St dva
smery tychto novych Stylov: jeden smer tvoria Styly, ktoré vznikli za Ucelom vyucby sebaobrany,
druhy smer tvoria Sportovo orientované Styly so systémom sutazi. Zo sebaobrannych systémov, ktoré
vznikli podla vzoru azijskych bojovych umeni mozno menovat: allkampf jutsu, musado, kajukenbo,
alebo goshindo. Ako Sportovy systém postaveny podla vzoru azijskych stylov vznikol v Amerike
kickbox za Géelom umoznenia vzajomného sUtaZenia a porovnavania srozdielnymi Stylmi ako je

karate, taekwondo a kung fu.
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7.2 URAZY V UPOLOCH A ICH PREVENCIA

7.2.1 URAZOVA ZABRANA A PRVA POMOC V UPOLOCH

Hlavné priciny a mechanizmy drazov v udpoloch su urazy zavinené druhou osobou.
Spolupdsobiacim faktorom je nedodrzZiavanie zakladnych pravidiel a predpisov (zIa disciplina), zIé
interpersonalne vztahy, chybna vystroj, nekvalitné ochranné pomaocky, povrch tatami (Smyklavost,
zavinena potom, cudzie predmety), nedostatocné rozcvicenie, nizka teplota v telocvicni, precenenie
vlastnych sil, tnava. Neustale sa zvySujuce naroky na karatistu, stdpajlica vykonnost, zniZujlca sa

vekova hranica zaciatku intenzivneho tréningu, méze byt pricinou poskodenia pohybovej sistavy.

Najcastejsie mechanizmy trazov v upoloch su :

zamerny

pad.

necakany
prudky

pohyb, neumyseiny

pad,

Problematiku $portovej traumatoldgie v tpoloch méZeme rozdelit na:

akutne Urazy;

mikrotraumy;

chronické poskodenia pohybovej ststavy.
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Uraz je definovany ako vonkajsia udalost pésobiaca na organizmus néhle, majlica za nasledok
poruchu zdravia. S diagnostikou Urazu nie su problémy, ale najma vo vrcholovom Sporte je snaha
urychlovat proces dolieéovania (rekonvalescencie), ¢i uz zo strany Sportovca alebo jeho trénera,
¢o mbze mat zdvaziné nasledky v buddcnosti. Pre vyucujlcich telesnej vychovy na hodinach Gpolov je
dolezité striktné dodrzZiavanie pasivnych iaktivnych prvkov bezpecnosti atak ¢o najefektivnejSim
spbsobom predchadzat neziaddcim Urazom a zraneniam. Vyucujuci by nemal za Ziadnych okolnosti
podcenit akukolvek situaciu pedagogického procesu a to najmi tie, ktoré zdanlivo vyzeraju neskodne
a pre Ziakov bezpecne.

Mikrotrauma je patologicky stav, ktory najCastejSie vyvoldva nahle drobné poranenia.
Mikrotrauma je charakterizovana tym, Ze sa prejavuje minimalnou bolestivostou a relativne malou
zmenou funkcie poskodeného organu. Adaptacia poskodenej casti prebieha formou patologickej
adaptacie, ktord je vdanej situacii pre poskodené tkanivo optimalnou cestou pre zvladnutie
vyZadovanej pohybovej stimulacie. Z hladiska vykonnostnej a zdravotnej progndzy je to zavazny stav,
pretoZze tkanivo je menejcenné (oslabené) a méze dojst k akitnemu Urazu alebo k chronickému
poskodeniu s trvalejsimi nasledkami. Riziko vzniku mikrotraum je vyssie u mladsich Ziakov pre ich
vadsiu spontannost a nizSiu koordinovanost pohybov. Je prirodzené sa domnievat, Ze u Ziakov
vykonavajucich akukolvek pohybova aktivitu po prvy krat je objektivne riziko vzniku mikrotraum
vyssie ako pri beznych naucenych a zautomatizovanych pohyboch.

Chronické poskodenia su doésledkom predchadzajucich dvoch kategérii Urazov, pokial neboli
dodrzané terapeutické postupy. Pric¢iny chronickych poskodeni su nasledovné:

+» nadmiera fyziologického zatazenia v okamziku znizenej vykonnosti organizmu;
+* nadmerné opakované zatazenie;

++» opakované Urazy a ich nedolieéenie;

++» opakované mikrotramy a ich nedoliecenie;

+* zneuzivanie anabolického efektu niektorych liekov.

Urazy hlavy:

Otras mozgu je povazovany za funkény reverzibilny syndrom, pri ktorom dochadza k nahlej
poruche funkcie mozgu v okamziku Urazu, ktord moze spdsobit stratu vedomia, medzi dalsie priznaky
patria nauzea (nevolnost), vomitus (zvracanie), poruchy pulzu a krvného tlaku. Vyskytuje sa velmi
Casto v podstate pri vSetkych druhoch upolov. Pri takomto druhu urazu je délezity urychleny

transport zraneného do nemocnice, neurologické vySetrenie, RTG lebky a 24-hodinové sledovanie.

Svalové Iézie (poranenia) pri Sporte:
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Traumatické porusenia integrity svalu podla rozsahu rozdelujeme na svalové distenzie,
fascikularne lézie a inkompletné az kompletné svalové ruptlry (natrhnutia). Kompletné Iézie
svalového bruska su v udpoloch pomerne zriedkavé, CastejSie su inkompletné ruptary a svalové
distenzie. Vyvolavajucou pri¢inou je obycajne prudky nekoordinovany pohyb nedostatocne
rozcvicenych, unavenych, podchladnutych alebo degenerativnymi zmenami postihnutych svalov
(po infekénych ochoreniach alebo fokalnej infekcii).

Pre diagndézu je smerodajny pocas pohybu sa objavujuci pocit prudkej, nahlej (akoby
Svihnutie bicom) a stupnujucej sa bolesti v postihnutom svale. Diferencialne diagnosticky je obycajne
velmi tazko odlisit jednotlivé stupne poskodenia, najma ak sa nachadza intramuralne. Vodidlom
moze byt stuperi bolesti pri pohybe a rozsah vypadku funkcie svalu. Pri kompletnej ruptire
(pretrhnuti) je uplny vypadok funkcie a v povrchovo uloZenych svaloch je viditelnd rozsiahla
deformita, pretoze pahyle svalu sa stahuji k dponom. Aj pri Cerstvych parcidlnych ruptdrach je
rozhodujuci palpacny ndlez — priehlbina, alebo priecne prebiehajica Strbina v napnutom svale.
Charakteristické je, Ze tato priehlbina sa pomerne rychlo vyplriuje hematomom a miestnym edémom.
Najmé& na svaloch stehna nemusi byt vypadok funkcie taky vyrazny ako pri ruptdrach sliach, pretoze
sa tu uplatfiuje svalovy synergizmus.

Operacna liecba je indikovana pri kompletnej rupture a pri parcidlnej, ak tato presahuje
Stvrtinu prierezu svalového bruska. V ostatnych pripadoch sa uprednostniuje konzervativna liecba.
Bezprostredne po Uraze treba nalozit kompresivny obviaz, zabezpedit pokoj a polohovanie koncatiny,
aplikovat kryoterapiu na 1 aZ 2 hodiny, najlepsie pomocou gélového akumulatora chladu. Z liekov je
vhodné podavat analgetikd, antireumatikd a myorelaxancia. Po 48 hodinach rezorpéna terapia
lokalne i celkovo, fyzioterapia. V akutnej faze su kontraindikované masaze, aplikacia tepla, injekéné

podavanie lokalnych anestetik a kortikoidov, ultrasonoterapia a kratkovinova fyzioterapia.

Ruptury Sliach:

Primarnou pricinou ruptury Slachy pocas Sportového vykonu su obycajne degenerativne
zmeny jej Struktury, ktoré vyraznym spbésobom redukuju toleranciu zataZenia. Po 20 aZz 30 rokoch
Zivota sa na tejto znizenej tolerancii zataZenia podiela zhorsenie prekrvenia slachy. Spolupdsobiacimi
Cinitel'mi su celkové ochorenie, poruchy metabolizmu, podchladenie a loZiskova infekcia. Samozrejme
pretrhnlt sa méze aj intaktna Slacha, ak jej mechanické zatazenie prekroéi hranicu jej tolerancie.
Vyvolavajucimi mechanizmami si maximalne napnutie svalu pri odraze, nahle prudké zabrzdenie
pohybu, pasivne prepnutie pracujuceho svalu pri si¢asnom napnuti antagonistov, alebo priama tupa
trauma do maximalne napnutej sfachy. V zdsade mozno rozlisit ¢isté odtrhnutie Slachy v mieste

inzercie, alebo kompletné ¢i nekompletné roztrhnutie sfachy v jej priebehu.
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Klinicky obraz charakterizuje prudkd bolest, vypadok funkcie a deformacia normalnej
kontury, casto s hmatnym prerusenim priebehu Slachy, byva zretelny hematom. Prva pomoc
obsahuje imobilizaciu poskodenej Casti, kompresivny obvaz, kryoterapiu. Odvoz na odborné lekarske

osetrenie.

Akutne poskodenia kibov:

Pri Graze su jednotlivé anatomické $truktiry kibu poskodené len velmi zriedkavo izolovane.
Najcastejsie vznikaju kombinované poskodenia hyalinnej chrupavky a subchondralnej zény, syndvie,
fibrézneho puzdra s okolitymi vdzmi a intraartikularnych pomocnych kibovych zariadeni (napr.
meniskov). Nasledky Urazu, v zavislosti od druhu, sily a mechanizmov pésobenia nasilia, mézu mat

charakter:

>

)

*,

» kontuzie (ndraz, zmliazdenie) s poskodenim puzdra, chrupavky a pripadne aj kosti;

% distorzie (podvrtnutia) s 1éziou puzdra a s rozlicnym stupfiom poskodenia vazivového aparatu;
% (od natiahnutia, cez parcialnu, az po kompletnu ruptiru);

% luxacie s ruptirou puzdra a vazov;

% luxacnej fraktury, luxacie so zlomeninou artikulujicej kosti.

Spoloénymi priznakmi kibovych Urazov su: spontdnna bolest obmedzujica funkciu kibu
do rozlicného stupna, peri- a intraartikularna exudacia s pretrvavajicim opuchom makkych casti,
lokalna palpaéna bolest, bolest pri pokuse o pasivne pohyby, priznaky poSkodenia bo¢nych vazov.

Zakladné principy prvej pomoci pri akitnych poskodeniach kibu su:
+» imobilizacia;
< kompresivny obviz;
+»+ aplikacia kryoterapie;

%+ polohovanie koncatiny;

+* odvoz na odborné lekarske vysetrenie a liecbu.

Fraktury z dnavy (z pretaZenia):

Okrem beznych zlomenin sa u Sportovcov CastejSie ako v beZnej populacii vyskytuju tzv.
fraktary z Unavy, z pretaZenia, medzindrodne oznacované aj ako stres fraktury. Lokalizované byvaju
najcastejSie na dolnych koncatindch — Il. metatarsus (tzv. mars-fraktira — pochodova fraktura,
opisana zaciatkom storocia u vojakov po dlhych pochodoch), fibula, tibia, ki¢ok stehnovej kosti.

Na pletenci hornej koncatiny byva najcastejsie postihnuta klti¢na kost a na chrbtici vybezky stavcov.

V mechanizme vzniku sa jednoznacne uplatiiuje opakované dlhodobé pretazovanie.
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Diagndza sa opiera o Urazovy dej, pritomnost deformity alebo aspori zdurenia na typickom
mieste, pri kompletnych fraktlirach sa moze zistit patologickad pohyblivost, krepitacia a samozrejme
functio laesa. Obvykle byva lokalny opuch, ¢asto aj hematdm, bolest pri pokuse o aktivny i pasivny
pohyb, bolest na tlakové a osové zatazenie. Diagndzu potvrdzuje a spresriuje az RTG vysetrenie.
Treba ho vsak starostlivo centrovat a zvolit vhodnu polohu, aby sa diskrétna lomna ploska zretelne
zobrazila.

Liecba:

Cielom liecby pohybového apardtu je ¢o najrychlejSie navratit plnd funkénd schopnost,

umoznit plné zatazenie.

Odportcame tieto zasady:
% poskodenu Struktdru anatomicky rekonstruovat;
+ volit lie¢ebné postupy s najkratSsou moznou imobilizadciou a moznost funkénej terapie;
«*» umoznit cieleny tréning neposkodenych casti tela;

o skratit imobilizaciu na minimum.

7.2.2 Specifické urazy v upoloch

Niektoré z urazov vyskytujicich sa pri Upolovych aktivitich nie su natolko zavainé,
aby si vyZzadovali bezprostredné oSetrenie lekara. Jednd sa o Specifické drazy spbsobené
predovsetkym uderom, kopom, narazom ¢i priskrtenim. Tieto Urazy su vysoko bolestivé, niekedy
spbsobia aZz bezvedomie, nenarusia vSak pohybovy aparat aani vnutorné organy postihnutého.
V japonskych bojovych umeniach sa po starocia riesili takéto pripady Specidlnou metddou prvej
pomoci zvanou kacu (priviest k vedomiu).

Pravdepodobne najtypickejSim Urazom je tzv. ,vyrazenie dychu”. V podstate ide o extrémne
podrazdenie bludivého nervu (n. vagus). Najcastejsie toto podrazdenie nastdva po udere
do solarneho plexu (vagovy reflex) Ci inej Casti hrudnika alebo po pade na chrbat. V pripade,
ak je postihnuty pri vedomi, nemdze sa vSak nadychnut, pomaha k rychlej ulave zaklonit ho v hrudnej
Casti chrbtice. Sediaceho postihnutého staci podobrat pod pazuchy a natiahnut cez koleno. Ak mdze
postihnuty stat, pomozeme mu tym, Ze ho natiahneme na svoj chrbat. V pripade bezvedomia
poskytujeme postihnutému pomoc ako je popisané nizsie.

Druhym najcastejSim drazom v Upoloch spadajucim do tejto kategérie je ndraz alebo

zatlacenie do semennikov. U¢innou metddou je tu kin kacu (kin — vyraz pre zékaz alebo genitélie).
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Pri lahkom naraze si pomozZe postihnuty sdm skakanim na vystretych nohach, pricom dopada
na paty. V pripade, Zze mu bolest vtom brani, uloZime postihnutého na zem chrbtom dole. Lavou
rukou zdvihneme jeho pravu nohu drziac ju za c¢lenok, svoju lavd nohu zlahka vyloZzime na triesla
postihnutého a oprieme o riu jeho pravé koleno, ¢o ndm umozni koleno vystriet. Potom opatrne,
ale razantne niekolkokrat udrieme postihnutého po klenbe chodidla.

Rovnako Uc¢inna forma kin kacu, ked postihnuty si nie je schopny pomoct sam, je pomoc
v sede. Chytime sediaceho postihnutého od chrbta popod pazuchy, niekolkokrat ho nadvihneme
a pustime na zem. Po aplikacii kin kacu je potrebné zistit ¢i sa semenniky vratili do pévodnej polohy.

Dalej existuje niekolko daldich technik kacu, po aplikacii ktorych je mozné vzkriesit
postihnutého v bezvedomi sp6sobenom uderom, priskrtenim, zavalenim alebo inou traumou.
Ako priklad sa da uviest so kacu (so — predny). Postihnutého uloZime na chrbat, spojime mu nohy,
pritlacime paZe k telu a obkro¢mo si cez neho sadneme. PoloZzime mu obe dlane na brucho (palce na
pupku) a v rytme dychania vykonavame striedavy tlak smerom hore. Obdobou je dZinzé kacu (dZinzo
— oblicky), kde postihnuty lezi na bruchu arovnakym spésobom ako v predoslom pripade je
masirovany jeho chrbat v oblasti obliciek.

Zaverom treba zdoraznit, Ze popisané metddy nemozino pouzit v pripadoch,
ked' je postihnuty v stave bezvedomia spdsobeného narazom hlavy, ma poskodené vnutorné organy

alebo utrpel iny vazny draz vyZadujuci si bezodkladné oSetrenie lekara.
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8 LEGISLATIVNE VYCHODISKA SEBAOBRANY

Okolnosti vyluéujlice protipravnost

In: Trestny zakon €. 300/ 2005 Z. z., Trestny poriadok ¢.301/ 2005 Z. z.

Tréning a samotna aplikacia bojovych umeni a Sportov v podobe sebaobrany vodéi nasilnému
napadnutiu musi reSpektovat zdkonmi stanovené podmienky pre primerani obranu. Tieto
podmienky su zadefinované v novelizovanom Trestnom zdkone ¢. 300/ 2005 Z.z. v podobe
Specifickych okolnosti, ktoré svojou podstatou pripominaju trestny cin (protipravne konanie), ale
i napriek tomu nie su klasifikované ako konanie protipravne nakolko im chyba v zmysle ustanoveni
uvedeného zdkona preukdzatelnd protipravnost. Pri vyuébe bojovych a sebaobrannych systémov
v podobe tréningu bojovych umeni as$portov musime mat na zreteli itdto velmi délezitu
spolocensko-moralnu stranku ludského konania ato iv pripade ak sa jednd o sebaobranu. Kazdy
jedinec by si mal byt vedomi potenciondlnych nasledkov svojho konania ato jednak z pohladu
moralno-etického, ale najma v zmysle platnych pravidiel (noriem a zdkonov), ktoré sluZia pre ochranu
zakladnych prav aslobdd nas vsetkych. Pre hlbSie pochopenie vnimania sebaobrannej situacie
z pohladu platnej legislativy je délezité (okrem inych noriem) zamerat sa najma na definiciu
nasledovnych troch pojmov zo stboru okolnosti vylucujucich protipravnost konania.

Okolnosti vylu€ujuce protipravnost su definované v § 24 ai 30 Trestného zakona.
Okolnostami vylu€ujldcimi protipravnost sa v trestnom prave oznacuju niektoré okolnosti, ktoré ked
nastanu, sposobuju, Ze ¢in, ktory sa podoba trestnému cinu, resp. ,,¢in inak trestny”, nie je trestnym
¢inom, pretoze mu chyba protipravnost.

Trestny zakon Slovenskej republiky upravuje zdkonné podmienky nasledovnych okolnosti
vylucujucich protipravnost:

a)  Krajna nudza (§ 24 T2)

b)  Nutna obrana (§ 25 T2)

c) Opravnené poutitie zbrane (§ 26 TZ)
d) Dovolené riziko (§ 27 TZ)

e)  Vykon prdva a povinnosti (§ 28 TZ)

f) Suhlas poskodeného (§ 29 T2)

g) Plnenie ulohy agenta (§ 30 TZ)
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8.1 KRAJNA NUDZA (§ 24 T2)

Podstata krajnej nudze spociva vtom, Ze tu dochadza k stretu dvoch zdkonom chranenych
spolocenskych zaujmov, pricom je potrebné kzachrane doélezitejSieho zaujmu, ktorému hrozi
bezprostredné nebezpecenstvo, obetovat iny (menej zavazny) zaujem. Napriklad pri poZiari v byte,
kde sa nachadza maloleté dieta, tak osoba, ktord kona v krajnej nudzi, vyrazi bezpecnostné dvere
aby zachranila Zivot dietata. Na ¢in v krajnej nadzi je opravneny kazdy, nielen ten, koho zaujmy su
vzniknutym nebezpecenstvom ohrozené. Napriklad, ak okoloidica osoba zbada poZiar v susednom
dome, je opravnena konat v krajnej nudzi, aby odvratila nebezpecenstvo, ktoré vzniklo na cudzom
majetku.

V zdkone je krajna nudza vymedzené takto:

»Cin inak trestny, ktorym niekto odvracia nebezpeéenstvo priamo hroziace zaujmu
chranenému trestnym zakonom, nie je trestnym cinom. Nejde o krajni nudzu, ak bolo mozné
nebezpeéenstvo priamo hroziace zaujmu chranenému tymto zakonom za danych okolnosti odvratit
inak, alebo ak spd6sobeny nasledok je zjavne zavainejsi ako ten, ktory hrozil. Rovnako nejde
o krajni nadzu, ak ten, komu nebezpecenstvo priamo hrozilo, bol podla vSeobecne zavazného

pravneho predpisu povinny ho znasat” (§ 24 T2).

Podmienky krajnej nudze:

a) Odvracanie nebezpecenstva — nebezpecenstvo, ktoré sa pri krajnej nudzi odvracia, je stav
hroziaci porusenim zdujmov chranenych Trestnym zdkonom. Nebezpelenstvo mobze byt
spbésobené prirodnou silou (poziar, povoden, blesk a pod.), ¢lovekom (vodi¢ pri dopravnej
nehode apod.) alebo inym spésobom (napr. splaSenym zvieratom a pod.). Na odvracanie
nebezpeclenstva je opravneny ktokolvek, nielen ten, komu nebezpecenstvo hrozi.

b)  Nebezpecenstvo hrozi zdujmu chrdanenému Trestnym zdkonom — mbie ist o odvratenie
nebezpeclenstva ohrozujiceho zaujmy spolocnosti, ale aj zaujmy jednotlivca (Zivot, zdravie,
sloboda, majetok a pod.)

c) Nebezpecenstvo hrozi priamo — za priamo hroziace nebezpedenstvo treba povaZovat taky stav,
ked' vyvoj udalosti rychlo speje k ,,poruche” (napr. rychlo sa Siriaci poziar, potreba odviezt tazko
zranenu osobu k lekarovi a pod.)

d)  Nebezpelenstvo za danych okolnosti nemozino odvrdtit inak (tzv. subsidiarita) — ak to
okolnosti dovoluju, osoba, ktora odvracia nebezpelenstvo, musi najprv vyuzit vsetky iné
moznosti na zamedzenie hroziaceho nebezpecenstva (napr. Utekom a pod.) a az potom, ak nie

je ich pouzZitie mozné, moze konat v krajnej nadzi.
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e)  Spésobeny ndsledok nesmie byt zjavne zdvaznejsi ako ten, ktory hrozil (tzv. proporcionalita) —
tato podmienka znamend, Ze hroziaci nasledok aodvracanim nebezpecenstva sposobeny
nasledok musia byt v uréitom vzajomnom pomere. Na rozdiel od nutnej obrany, nasledok pri
odvracani nebezpecenstva spravidla postihuje kohokolvek, nielen toho, kto nebezpecenstvo
sposobil.

f) Ten, komu nebezpecéenstvo hrozi, nie je ho povinny zndsat — ide tu o vyjadrenie poziadavky, Ze
krajnej nidze sa nemdze dovoladvat ten, kto je povinny znasat hroziace nebezpecéenstvo (napr.
lekar a zdravotnicky personal v nemocnici, hasic¢ alebo plavcik pri zachrannej akcii, policajt pri
vykone sluzby a pod.)

g) Proti tomu, kto sam kond v krajnej nudzi, nie je pripustnd nutnd obrana ani krajnd nud:za.

h)  Ovybocenie zmedzi krajnej nudze (tzv. exces) poOjde vtedy, ak neboli splnené vsetky
podmienky krajnej nidze. Teda ak iSlo ostav blizky krajnej nudzi, ale neboli splnené jej

podmienky vo vsetkych smeroch.

8.2 NUTNA OBRANA (§ 25 T2)

Podstatou nutnej obrany je odvracanie hroziaceho alebo trvajuceho uUtoku na zaujmy
chranené Trestnym zdkonom ato ¢inom namierenym proti Gtocnikovi. U¢elom nutnej obrany je
poskytnut obéanom moznost podielat sa na ochrane vlastnych zakonom chranenych zaujmov a prav.
Riesenie nebezpecnej situacie ide na ukor toho, kto Utodi. Vyznam nutnej obrany spociva v tom, aby
sa trestne nestihali osoby, ktoré sa brania. Konanie prostrednictvom nutnej obrany je prdvom obcana
a zavisi len od neho, Ci sa pre takéto konanie rozhodne. Riziko vyvolané utokom na zdkonom
chraneny zaujem by mal podla novej pravnej Upravy Trestného zakona viac znasat Utocénik a nie ako
tomu bolo v minulosti, Ze ho musela znasat obet. Na nutnu obranu je opravneny ktokolvek, nielen
ten, kto bol Utokom bezprostredne napadnuty, napriklad: vytrinik na ulici fyzicky napadne jedného
zo Stvorice okoloiducich mladikov, pricom na odrazenie Utoku, v ramci nutnej obrany, mézu konat
i dal$i traja mladici, aby odrazili utok vedeny proti ich priatelovi. Osoby takto konajluce v nutnej
obrane nahradzaju v danej situdcii nepritomnost verejnych bezpeénostnych organov (policia a pod.),
ktoré su povinné vystupit na ochranu zdkonom chranenych zaujmov (Zivota, zdravia, majetku,
slobody a pod.).

Nutna obrana je zdkonom vymedzena takto: ,Cin inak povaZovany ako trestny, ktorym
niekto odvracia priamo hroziaci alebo trvajlci Gtok na zaujem chraneny tymto zakonom, nie je

trestnym ¢inom. Nejde o nutnu obranu, ak obrana bola celkom zjavne neprimerana utoku”
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Podmienky nutnej obrany:

Odvracanie utoku na zdujem chrdneny Trestnym zdkonom — Utokom sa rozumie Umyselné
protipravne konanie ¢loveka (pri¢etnej osoby) proti zaujmu chranenému zakonom. Utokom nieje
spravanie sa zvierata, iba ak by bolo Umyselne postvané ¢lovekom. Ziaujmami chranenymi
Trestnym zakonom su napriklad Zivot, zdravie, zakladné prava a slobody, majetok a pod.

Utok priamo hrozi alebo trvd — Gtok priamo hrozi vtedy, ak zo situdcie vyplyva, 7e mé nastat
ihned, bezprostredne, v najblizSom okamzZiku. Obranca nemusi ¢akat dovtedy, kym utocnik
zautocCi. Trvanie Utoku sa posudzuje dovtedy, dokial sa neskoncilo nebezpeclenstvo pre
napadnuty chraneny zdujem. Ukoncenie Gtoku musi byt definitivne. Preto Gtok stdle trva aj
vtedy, ak utocnik sice padol, ale moino ocakdvat, Ze aj nadalej bude pokracovat v Utoku.
Predcasna alebo oneskorena obrana sa poklada za vybocenie z medzi nutnej obrany. O nutnu
obranu nepdjde v pripade, ked obranca napadne utocnika, ktory sa uz dal na utek.

Obrana nesmie byt celkom zjavne neprimerand utoku, najma k jeho spdsobu, miestu a ¢asu,
okolnostiam vztahujlcim sa na osobu Utocnika alebo na osobu obrancu. Z povahy veci vyplyva, ze
obrana by mala byt taka intenzivna, aby Utok efektivhe odvratila (mala by byt silnejSia ako utok),
avsak nesmie byt celkom zjavne prehnana. Pojem ,celkom zjavne” sa posudzuje podla vsetkych
okolnosti pripadu amusi ist ovyrazne hruby nepomer. Z hladiska pouzitych obrannych
prostriedkov obranca moézZe pouzit také, ktoré ma po ruke. Primeranost nutnej obrany treba
hodnotit z hladiska spésobu vedenia Utoku Utoénikom, aké prostriedky pouZil na vedenie Utoku
a aké obranca na jeho odvratenie. Pri posudzovani primeranosti obrany sa musi prihliadat na
povahu a nebezpecnost Utoku, postavenie ohrozenej osoby, silu aagresivitu pachatela, na
spbsob, intenzitu a priebeh dtoku aobrany. Novelizovany Trestny zakon so sebou prinasa
rozsirenie a spresnenie zakonnych podmienok vylucujicich protipravnost v prospech obrancu.
Osoba konajuca v nutnej obrane méze spbsobit Gtocnikovi aj vacsiu skodu, nez hrozila z Gtoku.
V Ziadnom pripade ako sme uz spomenuli nesmie byt medzi hroziacou a spésobenou $kodou
hruby nepomer.

Podla § 25 ods. 3 ten, kto odvracia utok spésobom uvedenym v tomto zakone, nebude trestne
zodpovedny, ak konal v silnom rozruseni sp6sobenom Utokom, najma v dosledku zmatku, strachu
alebo zlaknutia. Napriklad: ak by bola prepadnutd Zena na opustenom mieste viacerymi
neznamymi Utocnikmi, zrejme by konala v silnom rozruseni, pri ktorom by mohla jednému
z Utoénikov s dazdnikom vypichnut oko, pricom by za takychto okolnosti nebola za spdsobenie
tazkej ujmy na zdravi trestne zodpovednd, lebo nemala dostatok ¢asu pre racionalne rozhodnutie
a v dosledku vylakania a strachu by nevedela posudit ako dostupny prostriedok (dazdnik) pouzit
na odvratenie Utoku. Ak viac osdb Utoéi proti jednej osobe, musi braniaca sa osoba vyuzit

doraznejsi prostriedok na odvratenie Utoku. Vzhladom na to, Ze obranca nevie v takejto situdcii
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presne odhadnut intenzitu Gtoku, ani zmyslany zamer Gtoc¢nikov, nemozno od neho jednoznacne
pozadovat pouZitie primeraného prostriedku. A sa obranca rozhodne vramci nutnej obrany
pouzit déraznejsi prostriedok, napriklad strelnd zbrar, mal by mat na zreteli, Ze odvratit Gtok
znamena Utocnika skor zranit ako ho usmrtit.

Obrana musi smerovat proti utoénikovi — na konanie v nutnej obrane je opravneny ktokolvek,
nielen ten, kto bol bezprostredne sdm napadnuty. Obrana mdze smerovat iba proti Utocnikovi, ak
je utocnikov viac, obrana moze byt namierend proti ktorémukolvek z nich. Ak by konanie v nutnej
obrane zasiahlo aj iné osoby, voci nim bude potrebné aplikovat podmienky krajnej nddze. Proti
nutnej obrane nieje pripustna nutna obrana.

,putativna obrana” (obrana proti domnelému utoku) — ak sa niekto vzhfadom na okolnosti
pripadu mylne domnieva, Ze Utok hrozi, nevylucuje to trestni zodpovednost za ¢in spachany
z nedbanlivosti, ak omyl spociva v nedbanlivosti.

Vybocenie z medzi nutnej obrany (tzv. exces) — p6jde vtedy, ak obranca splnil len niektoré
podmienky nutnej obrany, ale nesplnil vSetky. V pripade, ked braniaca sa osoba vyboci z medzi
nutnej obrany, je zodpovedna za ¢in, ktory spachala. Ak doslo k vyboceniu z nutnej obrany
rozoznavame:

exces intenzivny, ak obrana bola celkom zjavne neprimerana utoku;

exces extenzivny, ak obrana nebola vykonana v ¢ase, ked' Utok priamo hrozil alebo trval.

Novelizacia Trestného zakona priniesla so sebou v suvislosti so zadefinovanim zakonnosti

alebo naopak protipravnosti nutnej obrany, mnozstvo pozitivnych zmien, pricom jedna z nich je i ta,

Ze sa za nutnl obranu méze povazovat konanie v silnom rozruseni spésobenom zméatkom, strachom

alebo zlaknutim sa napadnutej osoby. Zakon podla nas spravne definuje, Ze pri posudzovani

protipravnosti alebo na druhej strane objektivnosti nutnej obrany je potrebné tiez vychadzat zo

spbsobu konania, miesta, ¢asu a okolnosti tykajucich sa nielen Utocnika, ale aj obrancu. Novelizovany

trestny zakon taktiez uzadkonil aj pojem tzv. ,putativnej obrany na posudenie trestnej

zodpovednosti.

8.3 OPRAVNENE POUZITIE ZBRANE (§ 26 TZ)

Opravnenie pouzit zbrafi mozno len takym spésobom ana ten ucel, na ktory bola zbran

urcéend. Podla § 26 ods. 1 TZ ,,Poutitie zbrane v stilade so zdkonom nieje trestnym ¢inom*

Pod pojmom zbran rozumieme ,,zbran v technickom zmysle slova“ napriklad:
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‘ zbran strelna (pistol, revolver, puska,...);

s

‘ zbran bodna (atoény néz, bodak,...);

s

L zbran hromadnej ucinnosti (granat, trhaviny, gulfomet,...).

Zbran ako taku podrobnejsie charakterizuje zakon o zbraniach a strelive a dalSie doplfiujlce
predpisy. Trestny zakon nerozliSuje zbran sluzobnu asukromnu, podla osobitnych pravnych
predpisov, preto v opravnenych pripadoch mozno poufZit ktoridkolvek z nich. Kto a za akych okolnosti
ana aké ucely je opravneny pouzit zbran je presne vymedzené v osobitnych zdkonoch a ostatnych
pravnych predpisoch, na ktoré sa odvoldava i § 26 ods. 1 TZ. SU napr’klad: (zdkon o SIS, zakon
o policajnom zbore, zdkon o zbore vazen. ajust. straze, zdkon o Zeleznicnej policii, zdkon o obecnej
policii, zakon o lesoch, zakon o vojenskej policii, zdkon o ozbrojenych silach Slovenskej republiky,
zakon o organoch Statnej spravy v colnictve, zakon o ochrane prirody a krajiny a pod.)

Zbran podla uvedenych predpisov je mozné pouzit aj pri nutnej obrane alebo krajnej nudzi.
Napriklad ak policajt pouZije zbran v pripade nutnej obrany alebo proti nebezpeénému pachatelovi,
ktory neuposlichne vyzvu, alebo ak policajt neméze inak zamedzit jeho Uteku a pod. Z uvedeného je
zrejmé, ze pouzit zbran za okolnosti vylucujicich protipravnost mozno len v $pecifickych pripadoch
vymedzenych v jednotlivych zdkonoch alen takym sp&sobom, ktory ustanovuju tieto zakony.
Niektoré zakonné pripady pouzitia zbrane su este konkretizované inymi okolnostami vylu€ujdcimi ich
protipravnost, ako napriklad nutnou obranou, ak osoba pouzije zbran, ktord ma v legélnej drzbe.
Jednym z novych ustanoveni Trestného zakona ako okolnosti vylu€ujlcej protipravnost pouZzitia
zbrane je § 26 ods. 2, kde sa za pouZitie zbrane v sulade so zdkonom povaZzuje aj jej pouZitie proti inej
osobe vo svojom obydli, na ochranu Zivota, zdravia alebo majetku, ak osoba do obydlia neopravnene
vnikne alebo v nom neopravnene zotrva, a nejde z jej strany o nutnu obranu. Toto ustanovenie vsak
neplati, ak bola osobe (narusitelovi obydlia) Umyselne sp6sobend smrt. Napriklad, ak pachatel
neopravnene po prekonani prekazky vnikne do domu, kde sa stretne s majitefom domu, ktory ma
v legélnej dribe strelnd zbran, tak ten ju mdoze pouzit pri zadriani a obmedzeni osobnej slobody
podozrivej osoby (podla § 85 Trestného poriadku). Z uvedeného ustanovenia je zrejmé, Ze pouZzitim
zbrane nesmie byt inému Umyselne spdsobena smrt. Ak by vSak pachatel na prekonanie odporu
s majitefom domu pouzil zbran, potom moze majitel domu konat vzmysle nutnej obrany a pouzit
zbran na to, aby odvratil utok vedeny proti jeho osobe. Toto nové ustanovenie poskytuje vacsiu
ochranu ob¢anom v ich obydliach.

Podrobnou charakteristikou prvych troch okolnosti vylucujicich protipravnost konania

prostrednictvom krajnej nudze, nutnej obrany a opravneného pouzitia zbrane sme chceli poukazat
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na objektivne legislativne vychodiskd sebaobrany, na ktoré pri jej cielavedomom nacviku,

ale i samotnej aplikacii v praxi nesmieme nikdy zabudat.
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