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ABSTRAKT
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Vv kontexte Skolskej telesnej vychovy. Je doplnena o vlastné vyskumné sledovania autorov
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PREDHOVOR

Z hladiska historického pohl'adu upoly mali rozdielne postavenie a miesto v ucebnych
osnovach telesnej vychovy na zakladnych a strednych skolach. Povod dne$ného rozvoja
a zaradenia tUpolov do osnov treba hl'adat’ v minulosti. Na nasom Uzemi bolo zapasenie
zaradené do Skolskej telesnej vychovy uz v 18. storo¢i av 19. storo¢i boli Upoly
rozpracované v sokolskom systéme telesnej kultary. Upolové cvienia mali svoje pevné
miesto vo vicSine u¢ebnych osnov aj v minulom storo¢i v menSom ¢i va¢$om rozsahu.

Upoly svojim $pecifickym charakterom a zameranim, podobne ako d’alsie pohybové aktivity,
prispievajld k vSestrannému rozvoju kazdého jedinca. Z pohl'adu r6znych vednych disciplin,
napr. biomechaniky, pdsobia upolové cvicenia na jedinca tym, ze mu umoznuji ucelne
vyuzivat’ vnutorné a vonkajsie sily v bezprostrednom strete pri poruSovani stability supera.
Upolové aktivity vyrazne prispievaju k rozvoju pohybovych schopnosti a $pecialne k rozvoju
hmatovej a proprioceptivnej citlivosti a tiez zmyslu udrzania statickej a dynamickej
rovnovahy. V sulade s nazormi Durecha a kol. (1993, Fojtika (1984, 1990) a d’alsich, cela
¢innost’ pri upolovych aktivitach, najmd z biologického a socialneho aspektu, vedie k
navykom na tvrdy fyzicky kontakt. Vytvara pritom pocit socialnej spolupatri¢nosti a znizuje
frustra¢nt uroven jednotlivca. Okrem toho Upolové aktivity vplyvaju aj na mentélny rozvoj a
psychicku odolnost’ cvicencov. Celkovym prinosom Upolovych aktivit je anticipécia, ktora
umoziuje spravne a rychle reakcie na rozne problémové situacie stretu. Nezanedbatel'ny je
prinos Upolovych aktivit a najma upolovych hier na rozvoj kreativity deti a mladeze.

V porovnani s ostatnymi telesnymi aktivitami su vsak aktivity Upolového charakteru na
$kolach malo rozirené, napriek tomu, Ze st u ziakov velmi oblibené. Upolové aktivity majl
pritom nepopieratelne pozitivny vplyv na psychicky a telesny vyvin ziakov, nie su fyzicky,
¢asovo ani priestorovo naro¢né a su vhodné pre vSetky vekové kategorie, vSetky somatické
typy a obe pohlavia. Preto treba poskytnut’ ipolovym aktivitam na hodinach telesnej vychovy
viac priestoru v zmysle platnych ucebnych osnov telesnej vychovy, v ktorych tieto patria
medzi z&kladné tematické celky.

Povazujeme za potrebné vytvorit' u Ziakov vykonnostny zaklad pre osobnu sebaobranu,
prehibit poznatky z tedrie a didaktiky Upolov s moznostou vyuZitia upolovych aktivit v
$portovej a rekreacnej pohybovej aktivite. Prehibit’ pocit osobnej zodpovednosti za seba, za

spoluziaka pri rieSeni nedorozumeni, zlepsit’ psychicka odolnost’ pri nasledkoch kontaktnych



stretov, pri rieSeni nepredvidanych kontaktov, padov, stavu Sokov, zdokonalovat
sebahodnotenie a vyuzitie vlastnych schopnosti na redlnu sebaobranu.

Pre ziakov st zvlast vhodné pripravné (zakladné) tupoly, ktoré umoznuju chlapcom
i dievCatam osvojit’ si zakladné zru¢nosti a ndvyky asu vstupnou branou do Sportovych
Upolov a sebaobrany. Pripravné upoly tiez umoziuji Ziakom, aby ziskali pociato¢né
informécie o Cinnostiach pri vzajomnom strete so spolucviéencom, sUperom (uto¢nikom),
napr. Gdery, pady a podobne, o pocite porusenia a straty stability spolucvic¢enca — supera,
o technike ataktike stretového boja, ako aj o psychickej priprave na kontakt, boj a
bojové stretnutie. Ziaci tiez ziskavaju informacie o spravnej technike dvihania, nosenia
a spustania bremien a 0 zédkladoch padovej techniky, ktord je dolezita ako prevencia pred
Urazmi v beznom i $portovom Zivote kazdého jedinca.

Snahou autorov tejto kniznej publikacie bolo vypracovat komplexnej§i pohlad na
problematiku Upolov aich miesto v skolskej telesnej vychove. Je urCena predovsetkym
Studentom telesnej vychovy na fakultach pripravujacich budtcich ucitelov a trénerov, ale
taktiez Sirokej ucitel'skej verejnosti, pretoze najma pre ucitel'ov z praxe je vel'mi dolezité, aby
mali pristup k novym poznatkom. Verime, Ze predlozend knizna publikacia bude pre nich
vhodnym §tudijnym materialom.

Velmi uprimne sa chceme podakovat za velmi cenné pripomienky a odporucania

Prof.RNDr. Frantiskovi Kagikovi, PhD a doc. PhDr. Miroslavovi Durechovi, CSc.

Kolektiv autorov
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1. Charakteristika a histdria upolov

1.1 Vyvoj a charakteristika Upolov

Upoly patria medzi najstarsie pohybové aktivity ¢loveka. St to bojové aktivity, ktoré vznikali
na zaklade l'udskej potreby prezit. Postupom casu s vyvojom spolo¢nosti vyvijali sa aj
bojové Cinnosti ¢loveka. V réznych Castiach sveta na zaklade rozli¢ného ponimania bojovych
aktivit roznorodymi kultdrami vznikali a d’alej sa zdokonal'ovali nové bojové Sporty a bojové
umenia, ktoré sa stale vyuzivali na boj ¢i uz pri obrane alebo utoku. Zaroven sa vSak uz
realizovali rdzne zapasy pre zabavu a takisto sa tieto aktivity praktizovali aj pre zdravie. Ked’
sa potreba vyuzivat bojové Sporty a bojové umenia v skutotnom boji vytratila, bojové
aktivity nezanikli, ale nad’alej sa pestovali v Sporte. Dnes sa bojové aktivity ¢loveka nazyvaja
Upoly a vykonavaju sa najmé pre zdravie aradost. Pouzivany nazov Gpoly vznikol v roku
1871 zasluhou Dr. M. TyrSa.

Vyznamnym spolo¢nym znakom tupolov je, Ze ich vyvoj vychadzal z vojenskych a bojovych
zrucnosti, ktorych cielom bolo totalne fyzické zlikvidovanie stipera alebo aspon jeho fyzické
podmanenie. Bojové zruc¢nosti tvorili zaklad vycviku muzskej populacie, kde sa do popredia
popri Specidlnej bojovej priprave dostala aj potreba pripravit’ sa na boj pomocou vSestranne;j

telesnej zdatnosti (Bartik, 1999).

Podrla viacerych autorov (Sasahara, 1978; Fojtik, 1981; Levsky, 1982; gebej, 1983) ¢innosti
polového charakteru boli a si najviac rozpracované na Dalekom vychode, kde sa chapu ako
bojové umenie, ktoré je velmi UCinnym prostriedkom na dosahovanie vSestranne

zdokonaleného jedinca..

Durech (2003, s.5) charakterizuje upoly ako ,.telesné cviGenia, ktorymi sa v bezprostrednom
kontakte so superom snazime prekonat’ jeho technicko-taktické, bojové, uto¢né, ako i obranné
zamery a zvitazit’ nad nim*“. Ide v podstate dnes o tzv. $portové vitazstvo, kde supera sice
premdzeme, ale nesnazime sa mu poskodit” zdravie, pripadne az fyzicky ho zlikvidovat'.
K takejto situacii v8ak dochadza v pripade porusenia vsetkych pravidiel a zdkonov v systéme

sebaobrany.

Upoly ivstGcasnosti plnia ciele adUlohy 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. Obsahuji telesné aktivity cyklického, acyklického



a kombinovaného charakteru, ktoré prispievaju k rozvoju pohybovych schopnosti, umoziiuja
si osvojit’ zivotne dolezité pohybové navyky, zrucnosti, Specifické poznatky a zvySuji
celkovu troven funkénych moznosti organizmu (Durech, 2003, Bartik, 2001, 2005, 2006).

Podla Durecha (2003) ainych autorov upolové cvi¢enia dobre rozvijaji anticipaciu-
predvidanie, zvySuju psychickti odolnost’ pri prekondvani neprijemnych pocitov z Gderov,
paceni, zasahov zbrani, padov a tvrdého kontaktu, umoziiuju objektivnejsie sebahodnotenie
a realne rieSenie stretovych situacii. Pomahaji dusevnému, fyzickému a zdravotnému rozvoju
jedinca asua sucastou profesijnej pripravy Specidlnych skupin armady, policie a inych

bezpecnostnych zloziek, ucitel'ov a trénerov telesnej vychovy a $portu.

Upolové aktivity maji vyznam pre kazdého jedinca z viacerych hladisk ( Durech, 2003):

* Biomechanické hPadisko — umoziuji uéelné vyuzivanie posobenia vnutornych

a vonkajsich sil v bezprostrednom strete bez, alebo so zbraiou, pri likvidacii odporu stpera

a pri vitazstve nad nim.

» Fyziologické hPadisko — Upoly umoziuju tvorbu pohybovych Struktur, ktoré su
charakteristické r6znou skladbou od jednoduchych az po velmi zlozité koordinacne
narocné pohybové komplexy. Zabezpecuji poziadavku energetickej naro¢nosti roznej
urovne, ktord je ovplyviiovand objemom telesného zatazenia (Casom trvania stretu)
aintenzity zataZenia (tempa uskutoénenia stretovych situacii). Specificky prispievaju
Kk rozvoju pohybovych schopnosti, Specidlne poOsobia na rozvoj taktilnej
a proprioreceptivnej citlivosti a zmyslu pre udrZanie statickej a dynamickej rovnovahy.
Vyznamne prispievaji k rozvoju dychacieho a srdcovo-cievneho systému a kibovej
pohyblivosti.

= Antropomotorické hPadisko — davaju moznost’ $portovej realizacie kazdému jedincovi
akejkol'vek antropomotorickej kategorie.

» HPadisko bezpe¢nosti — kladne pdsobia na celkovu vychovu, etiku, pomoc druhému a pri
osobnom kontakte najma blokovanim a pAdmi mézu predchadzat’ Grazovosti.

* Biologické asocialne hladisko — z tohto pohladu navykaju tpoly na fyzicky tvrdy
kontakt, ktory vytvara pocit socialnej spolupatri¢nosti (napr. v skupinovom boji)
azvySuju frustratni toleranciu jedinca. Osvojovanim upolov si upeviiuje jedinec
sebaovladanie, sebaistotu a vyrovnanost osobnosti aceli vbeznom Zivote Sokom
z ndhleho utoku — kontaktu. Ve'mi vhodne napomahaju k odreagovaniu pudu agresivity

mladeze, nielen muzov, ale 1 zien.



= Zdravotné hladisko — venovanie sa Upolom, najmi Sportovym, zahfiia osvojenie si
roznych technik ako: akupunktira, akupresura, Cinska gymnastika, rozne kondi¢né
systémy a iné prostriedky mediciny Dalekého vychodu, &o kladne vplyva i na mentalnu

odolnost’ jedinca.

2. Systematika a klasifikacia upolov

Vzhladom kvyvoju avyznamu telesnych cvi¢eni tGpolového charakteru je zrejma ich
roznorodost’. Spoloénym znakom viacSiny tychto cviceni je ich vyvoj z vojenskych alebo
bojovych zru¢nosti, kde bolo cielom vo vzajomnom kontakte so superom r6znym spdsobom
ho fyzicky zlikvidovat' alebo bezvyhradne si ho podmanit. Pri cvieni tipolov sa pocas
vycviku av stretovych situaciach vyuzivaju rozne ucelne prispdsobené nacinia (zbrane),
improvizované zbrane a hlavne vlastné telo alebo jeho ¢asti ako zbraii (Durech a kol., 2000;
Durech, 2003).

Upoly sa rozdeluju na zaklade charakteru jednotlivych cvideni a moznosti ich vyuzitia
v zivote. Durech a kol. (2000, 2003) rozdel'uje upoly na tieto hlavné skupiny:

1. Pripravné (zékladné) upoly — najjednoduchsie a najpristupnejsie formy bez osobitného
Sportového zamerania. NevyZaduju pre ich realizaciu Specidlny vycvik ani pripravu. Okrem
plnenia cielov telesnej a Sportovej vychovy sluzia ako priprava pre Sportové upoly
a sebaobranu, s ktorymi mozu byt’ v charakteristike parcialnych ¢innosti pribuzné. Rozlisuju
sa jednoduchostou ich vykonavania a menSou naro¢nostou na taktiku. Podla charakteru
pohybovej ¢innosti pozname:

- upolové pretahy

Upolové pretlaky

Upolové odpory

Upolové hry.

Pri spravnom vybere su vhodné pre vsetky vekové kategorie oboch pohlavi.

2. Sportové fipoly — maju presne urené pravidla, evidenciu vysledkov sutazi a pravidelné
uskutoCiiovanie sut'azi na réznej urovni. Rozdeluji sa na zéklade spdsobu dosiahnutia
kontaktu so siperom zameraného na jeho porazenie:

- udery, kopy, kryty castami tela (box, francuzsky box, thajsky box, kick box, karate, kung-
fu, teakwondo)

- chmaty a znehybnenia (aikido, judo, sambo, sumo, zapasenie gréckorimskym stylom,



zdpasenie volnym Stylom)
- zasahy chladnymi zbranami (kendo, kobudo, serm)
3. Sebaobrana — ma najviac zachovany charakter pévodnych bojovych ¢innosti, pri ktorych
v krajnych pripadoch moze ist’ o zZivot ucCastnika. Ide tu o prerusenie rovnosti podmienok
v prospech obrancu — napadnutého. Svoje miesto v Upoloch jej zabezpecujt telesné cvicenia,
ktoré st prostriedkom ovladania sebaobrannych zru¢nosti. Nemé a ani nemo6ze mat’ Sportové
pravidla a je zamerana najma proti utoku jednotlivca alebo skupiny. Delime ju na sebaobranu:
- S pouzivanim bodnych, secnych alebo strelnych zbrani
- S pouzivanim tyci réznych dizok
- S pouzivanim ndhodne ziskanych predmetov — zbrani
- bez zbrane s moznostou pouzivania uderov, kopov, krytov, hodov, paceni, skrteni,
znehybneni a pod.
4. Bojové umenia — Cinnosti, ktoré maji svoj povod na bojisku. Historicky vychadzali len
z aktivit bojového charakteru. SU to pohybové aktivity pdsobiace na jedinca, ktoré majd
povod v zakladoch S$pecifickych kultar. Zaroven maju charakter umenia, su zacielené na
ziskanie dokonalosti jedinca. Jedinec sa v nich nachadza a konfrontaciou s druhymi zistuje
svoje nedostatky, ktoré sa neskor snazi odstranit. Zname bojové umenia v jednotlivych
oblastiach:
Cina — C'ung-kuo, Tchai-ti, Pa-kua, Wu-su, ktoré maju rézne skoly
Okinawa — okinawské Te so Skolami: Suri-te, Naha-te, Tomari-te, Karate-dzucu
Korea — Tchang-su, Hwarang-do-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, Zapasenie-Dharanipata, Asura, Nara, Juddha,
Vadzra-Musti, Box-Muki, Binot
Japonsko — Bukei — majii formu dzZucu a formu do. Budo, Nindzucu, systémy prazdnych riuk —

Sumai, Sumo, Kumiudi, Dzudzucu, DZudo, Aikido, Karate-dzucu, Karate-do.

Na chépanie systematiky Gipolov v sti€asnom Sporte je nutné prijat’ niektort z definicii Sportu.

Pre potreby systematiky UGpolov bola prijatd definicia z Eurdpskej charty S$portu



(EUROPEAN, 1992). V priebehu vyvoja Sportu sa Upoly chapali rézne. VéacSinou vsak
zaujimali osobitné miesto v systematike Sportu.

Do konca 2. svetovej vojny boli Upoly ako uceleny systém prepracovavane iba v sokolskej
telocvi¢énej sustave (TELOCVICNA SOUSTAVA SOKOLSKA, 1920). Povojnové
systematiky, ako ukazala ich analyza, na fu nadviazali vo vyvojovom kontinuu az do
sucasnosti (Pavlicek, 1953; Roubicek, 1980; Fojtik 1984; Durech, 1993; Reguli, 2005).
Jednotlivé kategorie a pojmy sa vSak chapali rozne u jednotlivych autorov a v r6znom case
nejednotne, nickedy diametralne odlisne. Dal§im nedostatkom je aj v poslednych ucelenych
pracach (s vynimkou Durecha, 2003) nedostatoéné reflektovanie novych tipolovych realii a
Specifickych cviceni, ktoré sa vykonavaju bez supera, ale st nevyhnutnym predpokladom pre

cviCenia so spolucvi¢encom alebo superom, napriklad pady, postoje, premiestnenia atd'.

V rozbore vybranych upolovych Sportov (aikid6, dzudo, karate, zapasenie) sa preukazalo, ze
kazdy z nich pouziva S$pecifické cvienia ako pripravu pre vlastné technické prostriedky.
Vybrané technické prostriedky su pritom aplikovatelné v sebaobrane. Problematika tpolo-
vych Sportov je Siroka, na najvysSej urovni vo svetovom Sportovom hnuti (Medzinarodny
olympijsky vybor a Medzinarodné zdruzenie svetovych hier) je zaradenych trinast’ r6znych
upolovych Sportov (Reguli, 2005).

Podl'a predchadzajucich zaverov bola vypracovana systematika Gpolov. Upoly v inovovanej
systematike sa chapu ako pohybové aktivity zacielené na kontaktné fyzické prekonanie
supera. Do upolov zarad’ujeme aj Specifické cvi¢enia, ktoré su priamou pripravou na
kontaktné prekonanie supera.

Systematika je zostavena taxonomicky v troch urovniach (Reguli, 2005). Prvou uroviiou je
uroven tpolovych predpokladov. Tvoria ju bazalne tpolové ¢innosti (pohybové aktivity v
kontakte s jednym alebo viacerymi supermi), ktoré s nevyhnutnym predpokladom pre d’alsie
dve Urovne a takisto zakladna technika (postoj, streh, pady, ...), ktord je predpokladom pre

vsetky Upolové aktivity. Su teda pripravou a zakladom - nazyvame ich pripravné apoly.

Druha uroven zahifa jednotlivé samostatne stojace a navzajom odlisné Upolové systémy.
Kazdy z nich je relativne samostatnou jednotkou, spia zakladné znaky samostatného
upolového odvetvia. Nazyvame ich upolové Sporty a st zoskupené v d’alSich podriadenych
kategoriach.

Tretia uroven je uroviiou aplikovanych upolovych ¢innosti vhodnych na pouzitie v

nevyhnutnej obrane podl'a prisluSnych pravnych, etickych, spolo¢enskych a inych noriem. V



systematike je pouzity zauZivany termin sebaobrana. Tato kategoria je Ciastone mimo
systému upolov, pretoze nemusi byt cielovou kategdériou a navySe, uzko suvisi s inymi,

najma technickymi ¢initeI'mi mimo oblasti $portu (najma s pouzitim strelnych a inych zbrani).

Taxondmia upolov (Reguli, 2005)

1. uroven upolovych predpokladov
Pripravné Upoly
2. uroven upolovych systémov
Upolové $porty
3. uroven upolovych aplikacii

Sebaobrana

Pripravné upoly rozdel'ujeme na zakladné tpoly a zakladna upolovd techniku:

zékladne upoly:

- pretahy

- pretlaky

- odpory

zékladna upolova technika:
- polohy

- prechody (medzi polohami)
- pohyby pazi

- pohyby n6h

- Obraty tela

- premiestnenia

- nadviazanie kontaktu

- dvihanie, nosenie a sptstanie zivého bremena (partnera)

- pady

Upolové $porty su systémy vykazujice znaky, ako s napr.: nazov, prostriedky, ¢lenska
zékladna, organizacia, metody a formy vycviku, vzdeldvania a vychovy, stitazné Sporty,

systém sutazi a pravidiel a pod.

Mozno ich rozdelit’ podl'a roznych kritérii. Najvhodnejsim sa javi kritérium zamerania.

Jednotlivé skupiny vyjadruju ciel’, kvoli ktorému sa najmaé cvicia:



1. Sut’azné (zapas, box, kendo atd’.).

Hlavnym znakom je systém sutazi a priprava na ne s cielom dosiahnut’ vrcholny vykon v
tychto sut’aziach podl'a pravidiel.

2. Sebaobranné (dzadZucu, gosin dZucu, krav maga atd.).

Hlavnym znakom je zameranie na aplikaciu upolového Sportu pre potreby sebaobrany.

3. Komplexne rozvijajice (aikido, tchai t’i atd.).

Hlavnym znakom je celozivotny rozmer a viacdimenzionalny rozvoj Cloveka v oblasti

telesnej, dusevnej, socialne;j i spiritualnej.

Jednotlivé upolové Sporty nepatria vzdy vyluéne prave do jednej zo skupin. NavySe niektoré
upolové $porty vo svojej Sirke umoznuju v roznych etapach venovat’ sa roznym aspektom.
Bojové umenia sa chapu $irSie nez upolové Cinnosti. Zahfiaju vsetky ¢innosti vzt'ahujice sa
na boj, ktory je povySeny na umenie. Zahifiaju nielen systémy, v ktorych st 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 priblizuji (pracuju aspon s predstavou kontaktu) a
niektoré su od Upolov vzdialené.

Sebaobrana ako aplikovana upolova ¢innost’ by sa nemala prili§ viazat’ na nejaky rigor6zny,
uzavrety systém. Sebaobrana je otvorenym systémom, v ktorom je mozné a nevyhnutné podl'a
okolnosti menit’ konkrétne Uipolové Cinnosti tak, aby sebaobrana bola dostato¢ne ucinna a

rychla, aby sa zachovali zaujmy chranené zakonom.

Sebaobranu rozdelujeme na zakladné druhy:
- 0sobnu (so $pecifickou skupinou sebaobrany zien),

- profesijnu (pre bezpeénostné zlozky, ozbrojené zlozky, iné Specifické profesijné skupiny).

Pretoze systematika reflektuje usporiadanie prvkov spésobom, akym su zoradené v
jednotlivych tpolovych Sportoch, je prirodzend aj z hl'adiska ich didaktiky a z hladiska faz
motorického u€enia. Rozbor systematiky ukazal (Reguli, 2004), Ze aj taxonomické rozdelenie
upolov na pripravné upoly, upolové Sporty a sebaobranu je vhodné aj vzhl'adom na $kolskd

telesnd vychovu a jej didaktiku.



3. ZovSeobechujuce poziadavky v komplexe Upolov

Charakteristick¢é  kritéria, typick¢é pre oblast upolovych aktivit, st obsiahnuté

Vv zov§eobecnujucich poziadavkach, ktoré vyplyvaji z celkového pochopenia pohybovej

Struktary jednotlivych upolovych Cinnosti, ktoré maji identicki zakladni charakteristiku.

Tieto ¢innosti majui spolocné znaky, ktoré resSpektujeme a je potrebné si ich osvojit’, nakol’ko

vytvarajl optimalne predpoklady pre pouzitie Sirokej $kaly utoénych a obrannych technik

v bojovom strete.

Fojtik(1984, 1990) Durech( 1994,1996) rozdel'ujii poziadavky na tipoly nasledovne:

1. z&kladné - vychodzie bojové postavenia (treba zaujat’ zakladni plohu postoj —
streh). Streh je druh postoja, ktory je potrebny pre realizaciu Gpolovej ¢innosti. Streh
moze byt ¢elny, lavy alebo pravy.

2. premiestiiovanie k superovi i od neho (ch6dzou, skokom, vypadom, obratom). Nim

dosahuje ucastnik stretu vytvorenie vychodzej situacie pre vedenie Utoku, obrany, protiutoku.

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

e chyt — spojenie cvicencov jednou rukou
e zaber — spojenie sa cvi¢encov dvoma rukami za rozne Casti
e Uchop — spojenie cvi¢encov obidvoma rukami objatim tela alebo jeho Casti

4. pady (ukemi) — prispievajl k znizeniu urazovosti v stretovych situaciach. nemaju bojovy,
upolovy charakter. St vyslednou ¢innost'ou siperovho chmatu. Mozno ho charakterizovat’
ako pohyb objektu — cvicenca zvislym smerom k podlozke, spdsobeny zemskou
pritaZlivostou. Pri pade je hlavnym cielom rozloZenie nirazu na ¢o najvicsiu plochu
chrbta a bokov stehien, lytok a najmé pazi. Pady ¢lenime na pad vpred (mae-ukemi), pad
vzad (ushiro-ukemi), pad bokom (joko-ukemi).

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

6. techniky zakladnych bojovych ¢innosti — osvojovanie si a zdokonalovanie tychto technik
Vv jednotlivych tpolovych Sportoch je vlastne obsahom technicko-taktickej pripravy.
Zé&kladom pohybového obsahu tpolovych Sportov st zruénosti s prevazne zloZitou
pohybovou Struktirou acyklického charakteru. Napr.v dZzude st to techniky hodov,

znehybneni, paceni a Skrteni.



4. Vyznam Upolov ako prostriedku telesnej vychovy

4.1 Teoretické poznatky o Upoloch z historického pohl’adu

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’ ipolom venoval anglicky

pedagdg J. Lock (1632 - 1707), ktory vo svojom diele " Some thoughts concerning education

" (1693) vypracoval ako prvy tedriu telesnej vychovy, ktord pokladal za jednu z metdd pri

vychove mladeze 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 fiir 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 a zatlacanie supera,

- zdvihnutie supera,

- strh sUpera, porazenie k zemi.

Guts - Muths sa uz vo svojich zaciatkoch zaradenia tpolov do ucebnych osnov zaoberal

zapasenim nielen vo vSeobecnosti, ale konkrétne popisal niekol’ko moznosti zapasnickeho

spbsobu boja:

- najjednoduchsi bol tzv. Pahky bej, v ktorom iSlo o vytlaenie supera z ohrani¢ené¢ho
uzemia, alebo dostat’ sa superovi za chrbat,

- d’al'sim sposobom bol tzv. poloboj, v ktorom sa pocital pocet zdvihnuti z podlozky, draha
prejdena so zdvihnutym stiperom a ¢as oslobodenia sa z tichopu,

- tretim spésobom bol tzv. cely boj, ktorého podstatou bolo udrzat’ stpera v l'ahu na
podlozke dovtedy, az kym je neschopny d’al'Sieho odporu,

- podstatou tzv. zdvojeného boja bolo dostat’ supera z polohy TIah vpredu do polohy I'ah
vzadu,

- najnarocnejSim spdsobom boja bol tzv. zdruZeny boj - kombinacia vysSie uvedenych

spdsobov boja.

Autor sa vo svojom diele zaobera aj vyznamom upolovych cviceni z fyziologického a

psychologického hl'adiska a zd6raziuje potrebu zaradenia tpolov do u¢ebnych osnov.



Dal’$im autorom, ktory sa zaoberal ipolmi bol zakladatel’ turnerského hnutia v Nemecku F.L.
Jahn (1778 - 1852). Jahn vo svojom diele " Die Deutsche Turnkunst™ (1816) rozpisal spésoby
vykonavania zapasnickych cvieni a upravené pravidla pre mladez. Na naSom tzemi sa vo
vel'kej miere pri¢inil o rozvoj upolov a o ich zaradenie do telesnej vychovy Cesky teoretik
telesnej vychovy a zakladatel' Sokola dr. Miroslav Tyr$ (1832 - 1884). Vo svojej praci "
Zakladové télocviku" (1873) charakterizoval zapasenie ako jeden z najvSestrannejSich
$portov. Dal’§imi autormi, ktori sa zaoberali vo svojich pracach aj Gipolmi boli I.B. Zoch (1843
-1921) "Kratky navod k vyucovaniu telocviku hlavne pre narodnie skoly" (1873), V. Pergl -
"gplh, rebiik, kladina, biemena, kuzele, stalky, odpory, Svihadlo kratké, skok vysoky, riznosti
pro cvicitele dorostu" (1927).

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

Dal’$im autorom bol J. Sterc - "Nazvoslovi zakladné t&lesné vychovy" (1972), ktory zaradil
do upolov odpory, pretahy, pretlaky, zapasenie, box a sebaobranu. Zameriava sa na tzv.

zakladné apoly, ktoré rozdelil na tri cvi¢ebné druhy:

odpory pazi, trupu a hlavy,

pret'ahy bez nacinia a s nacinim,

pretlaky s nac¢inim alebo bez nacinia.

J. Chovan (1972) rozdel'uje cvicenia do piatich skupin A- E.

Do tretej skupiny zaradil odpory, ktoré rozdeluje na pretahy, pretlaky, zdpas, dzudo,
pastiarstvo a Serm.

Uvedeni autori sa v minulosti priinili o propagaciu upolov a o to, aby sa nevytratili z
ucebnych osnov telesnej vychovy na jednotlivych stuptioch a typoch $kél. V poslednom
obdobi sa najaktivnejSie problematikou vyuZitia tpolov v Skolskej telesnej vychove zaoberali
Vitazka (1973), Fojtik (1984, 1985, 1990, 1995), Roubi¢ek (1984), Durech (1993, 1994,
1996,), Mlsna (1996), Zemkova (1996), Cuperka (1996), Zbitiovsky (1996, 2003, 2004, 2005,
2007), Bartik(2004,2005,2006), Reguli ( 2000, 2004, 2005 ), Slizik ( 2002, 2003, 2004, 2005,
2006) a dalsi.

V Cechach sa najmi 1. Fojtik zasluzil o vypracovanie ucelenej koncepcie vyuéby tpolov v 5.
- 8. ro¢niku zakladne; Skoly. Na Slovensku uzndvanym odbornikom a dlhorocnym
propagatorom za vys§iu uroveii vyudovania tipolov na $kolach je M. Durech. M4 velku
zasluhu na vypracovani systému vyucby upolov v telesnej a Sportovej vychove na 2. stupni

zékladnej $koly a na strednych $kolach. Spoloéne s B. Mlsnom, 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. stupeii

zakladnych 8kol a tieZ pre stredné Skoly, ktoré su v platnosti od 1.9.1997.

Problematika Upolov na 2. stupni zakladnej Skoly a na strednych $kolach je dobre spracovana
a zéalezi len na vyucujicich ako budu upolové cvicenia zavadzat do konkrétneho
vyucovacieho procesu. Urcité vakuum vidime vo vyskumnej oblasti vyuzitia Gpolovych
cviceni a upolovych hier v telesnej vychove na 1. stupni zakladnej Skoly v zmysle moZnosti,
ktoré nam poskytuji platné uéebné osnovy. Ciastoéne 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 d’al’$i odbornici z oblasti ipolov.
4.2 Upoly v $kolskej telesnej vychove

Upoly svojim $pecifickym charakterom a zameranim podobne ako d’alsie pohybové aktivity
prispievaju k vestrannému rozvoju cvi¢encov. Upolové cviéenia davaju cviéencom moznost
ucelne vyuzivat svoje vnutorné a vonkajsie sily, prispievaja k rozvoju pohybovych, silovych,
orienta¢nych a rovnovaznych schopnosti. Pri ich cviCeni sa priaznivo rozvija srdcovo-cievny
a dychaci systém ako aj kibova pohyblivost. Upolové cviéenia mozu vdaka ich diferenciécii
na jednotlivé hmotnostné kategérie realizovat’ vSetky telesné typy ziakov. Ucia ziakov na
tvrdy fyzicky kontakt, rozvijajii schopnost’ socidlnej spolupatricnosti a znizuju ich frustracnt
citlivost. Okrem toho upolové cvicenia vplyvaju na mentalny rozvoj a odolnost’ cvicencov
(Petrov, 1978; 1984; Soptenko, 1976; 1977; Karpinskij, 1979; Straus, 1979; Regner-
§0ptenk0, 1981; Depasquale, 1984; Kormandk, 1986; 1987; Durech, 1985; 1994). Celkovym
prinosom tpolovych cviéeni je anticipacia, ktora umoziuje spravne a rychle reakcie na rozne
problémové situacie. Nezanedbatel'ny je tieZ prinos tipolovych cviceni, a to najma upolovych
hier v skupinach pre rozvoj kreativity deti (Bartik, 1999; 2005; 2006; Durech a kol., 2000;
Durech, 2003; Macak, 1978; Van&k a kol. 1980; Duricek, 1986; 1989; Hosek a kol. 1995;
Havlinové, 1996; Petrov, 1996 a d’alsi).

Podl'a renomovanych odbornikov v oblasti fyziologie a $portu (Sturlajter a Brozmanova,
1992; Seliger akol.,, 1980) maji upoly mnohostranny vplyv na organizmus cvi¢encov.
Vykonavaju sa v podmienkach meniacej sa situacie, ktora si vyzaduje presnt reakciu na

prisluiné podmienky. Upoly patria medzi nestandardné cviGenia, 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 anaerobne. Osobité naroky sa kladu na funkcie systémov zmyslového vnimania
a funkcie druhej signalnej sustavy. Zrakovy analyzator sa tu uplatiiuje v presnom odhade
vzdialenosti, v udrziavani rovnovahy a pri odhadovani zdmerov slpera. Z analyzatorov sa
uplatiiuju receptory svalové, $lachové, kibové a vestibularne. Dychanie je nepravidelné
a v urditych fazach dochadza k zadrzaniu dychu. Upoly kladu znaéné poziadavky na nervovo-
svalovl koordindciu ana rychlu aspravnu reakciu. Pri dlhodobejSom cviceni upolov sa

zvysuje kinesteticka citlivost’ a skracuje reak¢na doba ( Bartik, 1999).

Podrla Fojtika (1990) zmysel vyucovania tpolov na Skolach mézeme zhrnut do niekolkych

bodov:

1. Upoly maju délezity vyznam na vytvaranie vlastnosti a schopnosti potrebnych na obranu
demokracie, slobody, prava a moralky.

2. Pomahaju rozvoju zrucnosti sebaobrany a vicsej psychickej odolnosti.

w

St vynikajicim kondi¢nym cvienim aV dostatonom rozsahu rozvijaji vacSinu
pohybovych schopnosti.

Zdokonal'uji chapanie mechaniky telesnych pohybov.

Rozvijaju kontrolu telesnych pohybov a kontrolu psychickych stavov.

Umoznuju lepSie poznat’ vlastné schopnosti a redlne sebahodnotenie.

N o g &

Prispievaju k socialnej spolupatri¢nosti a ohl'aduplnosti k spoluziakovi (superovi).

Pri upolovych cviceniach ma ucitel' vynikajucu prilezitost dobre poznat' charakterové
vlastnosti ziakov, ich schopnost’ spolupracovat’, prekonavat’ bolest’, inavu a pod.

Vyznam Upolov z hl'adiska sebaobrany vyzdvihuju napr. Matras (1957), Honzik —Chaloupek
(1979), Fojtik (1981), Short (1984), Wolf (1985), Bernstein (1985), Harding —Nelson (1985),
Batt — Engel (1986), Seaborne (1987), Adam¢ak — 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. storo¢i. V 19. storoci zaradil a rozpracoval Upoly do sokolského systému telesnej vychovy

zakladatel Sokola Dr. Miroslav Tyrs (1832 — 1884), ktory sa na naSom Uzemi vo velkej



miere pri¢inil o rozvoj Upolov aich zaradenie do telesnej vychovy. Od tych Cias sa stavaju
st¢astou ucebnych osnov jednotlivych typov vzdelavania (Bartik, 1999).
V porovnani s ostatnymi telesnymi cviCeniami st vSak upolové cvi¢enia na Skolach malo
rozsirené, napriek tomu, Ze s u Ziakov velmi obltbené. Upolové cvitenia maji pritom
nepopieratelne pozitivny vplyv na psychicky a telesny vyvin ziakov, nie su fyzicky, ¢asovo
ani priestorovo naro¢né a st vhodné pre vsetky vekové kategorie, vSetky somatické typy
a obe pohlavia. Preto treba poskytnit’ upolovym cviceniam na hodinach telesnej vychovy viac
priestoru (burech a kol., 2000; Bartik, 2001, 2005, 2006).
Pre ziakov st zvlast vhodné pripravné (zékladné€) upoly, ktoré umoziuji chlapcom
i dievéatam osvojit’ si zakladné zru¢nosti a ndvyky a st vstupnou branou do Sportovych
Upolov asebaobrany. Pripravné tupoly tiez umoznuju ziakom, aby ziskali zaciato¢né
informacie o ¢innostiach pri vzajomnom strete so superom (Gto¢nikom), napr. udery, pady
a podobne, o0 pocite porusenia a straty stability spolucvi¢enca — supera, o technike a taktike
boja, ako aj o psychickej priprave na boj astretnutie. Ziaci tiez ziskavaju informécie
o0 spravnej technike dvihania, nosenia a sptstania bremien a 0 zakladoch padovej techniky,
ktord je dolezita ako prevencia pred urazmi v beZznom i Sportovom zivote kazdého obcana
(Bartik, 1999; Durech, 2000; Roubi&ek, 1984).
Pripravné (zékladné) upoly sU jednoduché cviCenia, ktoré maju satazivy, zabavny, herny
i bojovy charakter. St obl'ibené u chlapcov aj u dievcat, pdsobia vel'mi emotivne a Su pre deti
zaujimavé. Finalny vykon je dosahovany jednoduchym spésobom aje urfeny jasnymi
pravidlami (Bartik, 1999).
Durech akol. (2000, 2003) a Fojtik (1990) rozdel'uju pripravné (zakladné) upoly podla
charakteru pohybovej cinnosti na upolové pretahy (pretahovania), Upolové pretlaky
(pretlacania), ipolové odpory a upoloveé hry.
1. Upolové pretahy — stipera premiestiilujeme alebo ho len vychylujeme smerom k sebe.
Sila pretahu posobi vzdy v smere od stupera. Sily obidvoch cviiacich pdsobia od seba
v predozadnom smere. Pretahy vykonavame najcastejSie v postoji, ale i v kl'aku, v sede
i v l'ahu. Pret'ah sa vykonava na uréenu vzdialenost’ — métu. Snazime sa tiez o vychylenie
stpera zmenou jeho postoja alebo polohy tela, 0 zmenu polohy len niektorej Casti jeho tela
— pazZe, nohy a pod.
2. Upolové pretlaky — stpera premiestiiujeme alebo vychylujeme z pévodného miesta
smerom od seba. Sila cvicenca teda pdsobi vzdy v smere K superovi. M6zeme pretlacat’
vpred, vzad, do strany, hore alebo dolu. Z hl'adiska pdsobenia sil cvicencov su pretlaky

opakom pretahov. PretlaGanie uskuto¢iiujeme najcastejSie v postoji, kI'aku alebo v sede.



Menej Casto v drepe a v l'ahu. Opit’ ide o pretlacanie na urcitu vzdialenost’ alebo o zmenu
postoja a polohy tela stpera.

3. Upolové odpory — ide o pretahy a pretlaky pri rychlych prechodoch a vo vzajomnych
kombinaciach, striedavé anepravidelné tahania atlacenia v réznych smeroch.
K jednoduchym sutazivym a hravym cvi¢eniam pridavame i pohybovo a vykonnostne
naroénejsie stretnutia. Uskutoéiiujeme ich v postoji, kI'aku, sede i Pahu. Ulohy cvidencov
mozu byt rovnaké, no zvicsa byvajua rozdielne. Ciel'ovy vykon je podmieneny vhodnym
vyberom c¢innosti (pretahov, vychyleni apod.), volbou zodpovedajiacich upolovych
technik (zaberov, chytov, tuchopov, drzani a pod.) pre Gtok iobranu. Tym sa urCuje
a charakterizuje celkovy spdsob a priebeh stretnutia.

4. Upolové hry — kolektivne telesné cvidenia. Patria sem rozne motivatné, sitazivé
stretnutia, uskutoéfiujice sa v jednej, ale i vo viacerych vzajomne superiacich skupinach.
Tu sa jednotlivé druhy zakladnych tpolov vyuzivaju Géelovo, uplatiiuji sa a vystupuju
ako prostriedky na dosiahnutie uréeného vykonu, obyc¢ajne na splnenie ulohy urcenej
pravidlami. Upolové hry davaju Ziakom vela moznosti na rozvijanie spoluprace

Vv skupinovom boji, v€itane pouzitia skupinovej taktiky.

Sucast'ou pripravnych zakladnych upolov je osvojovanie techniky padov a techniky dvihania,
nosenia a spustania cvi¢encov a bremien.

Pripravné upoly je najvhodnejSie zarad’ovat' do pripravnej alebo hlavnej Casti vyucovacej
hodiny predovSetkym ako sucast’ pripravnych a kondi¢nych cvi¢eni a pohybovych hier.
V pripravnej ahlavnej Casti je zarad’'ovanie vyhodné najmé preto, lebo fyzickd a duSevna
Cinnost’ ziakov sa v tychto castiach hodiny prejavuje v plnom rozsahu a zjednotene. Pri
vyucovani inych tematickych celkov sa moéZu pripravné upoly vyuZivat ako cvicenia
dopliujtce alebo kompenzacné (Bartik, 1999; Fojtik, 1990).

Roubicek (1984) rozliSuje superov v strete pri realizécii zédkladnych upolov na Uto¢nika
a obrancu, ktori vykonavaju ttok alebo obranu. Obaja stperi sa pri tom snazia prekonat’ odpor
sUpera a ziskat’ vitazstvo pre seba. V. mnohych ¢innostiach v§ak nemozno detailne rozliSovat
ulohu aktérov. Kazdy je sticasne Gto¢nikom i obrancom a tiez aj protitito¢nikom, ked’ stretova
situdcia vyzaduje rychle zmeny tychto ¢innosti.

Zvicsa je cvicenie pripravnych upolov vel'mi efektivne, ziaci st po cely ¢as ich vyu€ovania
V neustalej aktivite. Preto je dolezité sledovat’ ich tinavu, ktord méze mat’ zaporny vplyv na
techniku a taktiku vlastnej ¢innosti. Do popredia vstupuje celkova bezpecnost’ aktérov, ktora

sa skvalitiiuje rieSenim organiza¢ného zabezpecenia (Bartik, 1999; Fojtik, 1990).



Pomerne vel'ké mnozstvo jednotlivych foriem pripravnych upolov dovoluje, aby si kazdy
ucitel’ zvolil, vytvoril alebo prispdsobil také formy, ktoré zodpovedaju stupniu telesného
a dusevného rozvoja ziakov a materialnym podmienkam Skoly. Vyberom cviceni je mozné
menit’ objem a intenzitu zataZenia a zamerania na rozvoj pohybovych schopnosti. Intenzitu
mozno zvacsit volbou cviceni, napr. rychlostného charakteru, objem zvySenim poctu
opakovani a zarad’ovanim cvi¢enia s vi¢Sim zastiipenim poziadaviek na silové schopnosti.
Ucitel, ktory nezaraduje do vyucCovacich hodin telesnej vychovy pripravné upoly,
ochudobiiuje ich obsah, nakol’ko nerozvija u ziakov niektoré zru¢nosti a schopnosti, ktoré nie
je mozné dosiahnut’ inymi prostriedkami (Fojtik, 1990; Durech, 2000; Bartik, 1999;
Adamcék, 2004; Reguli, 2005).

Problematikou Upolov v skolskej telesnej vychove na zakladnych, strednych a vysokych
Skolach sa okrem uz spomenutych autorov zaoberali aj Zemkova (1996), Zbitlovsky (1996),

Cuperka (1996), Polgar (2006), Hruby (2006) a d’al3i.

4.3 Riadenie a organizacia vyucovacej hodiny so zameranim na

upoly

Organizacia cvi¢enia na hodinich venovanych Upolovym aktivitim by mala byt vedena
cielavedome, s dorazom na ciel' vyucovacej hodiny. Proces vyucby upolov si vyzaduje
odbornii pripravu ucitela, ktory by mal zvlddnut techniky zakladnych upolov,
zovseobeciujuce poziadavky na stretovu ¢innost’ v Upoloch a zakladné techniky jednotlivych
upolovych $portov a bojovych umeni. Tato ¢innost’ si vyzaduje maximalne dodrziavanie
didaktickych zasad (Durech, 1996).

Upolové cvidenia mézeme vyuzivat v kazdej Gasti vyuovacej hodiny. Svojou povahou
a moznostami ponukaju priestor pre svoje pravidelné vyuzivanie hlavne v pripravnej Casti
vyucovacich hodim. Moézu byt pouzité aj v hlavnych cCastiach vyucovacich hodin ako
spestrujuce, ¢i ozivujuce Cinitele vyucby, napriklad gymnastiky. NajvyuZivanej$imi
upolovymi cvieniami st cvicenia zdkladnych tupolov, ktoré sa vyznacuji lahkym
prevedenim, jednoduchostou aj pre menej nadanych a zdatnych ziakov, ¢i nesktsenych

pedagdgov.

Zakladné upoly mozu byt vyucované na akomkol'vek priestranstve bez narokov na

vybavenie, ¢i SpecifickejSie podmienky. Je nevyhnutné, aby chlapci a diev€atd cvicili



oddelene a nedochadzalo k ich vzajomnému porovnavaniu. Najvhodnej$ou formou cvicenia je
cvi¢enie vo dvojiciach. Cvicenie vo dvojiciach je najefektivnejSie z pohl'adu zapojenia
vSetkych Ziakov do vyucovacieho procesu. Ak je neparny pocet cviCencov, utvorime jednu
trojicu, v ktorej sa cvicenci pri cviceni striedaju. Zakladnym kritériom pre vytvorenie dvojic

by mala byt telesna vyska a hmotnost’.

Ucitel' by mal prispdsobit’ narocnost’ cvicenia urovni telesnej zdatnosti ziakov. Sutaze
jednotlivcov st vykonnostne naro¢nejSie pretoze vyzaduju samostatné rozhodovanie,
iniciativu, cvienec sa musi spolichat’ len na vlastné sily a schopnosti. Tieto cvienia
podporuju sebadoveru, ctiziadost, cielavedomost’ a zvysuju odvahu (Durech, 1996). Ich
priebeh sa po vysvetleni pravidiel a arazovej bezpe¢nosti podl'a potreby spravne usmeriuje,
dbad sa na dodrziavanie pravidiel a ¢estny sposob boja. K vdcSiemu zatraktivneniu sutazi
moéze pedagdg vyhodnocovat jednotlivé cvicenia podl'a tspesnosti splnenia zadanej ulohy
ana konci hodiny odmeni vitazov, alebo potrestd porazenych Dalsim moznym spdsobom
formy cvicenia su vyrad’'ovacie sutaze, ktoré ale nie su pri velkych kolektivoch vhodné,

pretoze vyradeni (slabsi, menej obratnej$i) cvicenci sa d’alej nezicCastiuju cvicenia.

Bezpecnost’ pri vyucovani upolov byva hlavnym dévodom absencie tpolov vo vyucovani
telesnej vychovy. Tak ako vo vSetkych vyucovacich 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’ podl’a u¢ebnych osnov, poznat’ zdravotny stav
vSetkych Ziakov a urobit’ vSetky nevyhnutné bezpe€nostné opatrenia — poucit’ o pravidlach
discipliny, zasadach urazovej zabrany, zabezpe€it dopomoc, ¢i skontrolovat naradie
anacinie. Vyskumy Adamcaka(2004) dokazuji, ze pri doslednej organizécii upolovych
cvieni zo strany uditela a dokladnom vysvetleni jednotlivych pravidiel nedochéadza pri

upolovych cviceniach k zvySenej tirazovosti na hodinéch telesnej vychovy.

Medzi pravidla, ktorych dodrziavanie si Upolové cvicenia vyzaduju zahritujeme hlavne
reSpektovanie partnera ako spolucvienca anie ako sUpera, prispésobenie sa Urovni
doterajSich vedomosti a zrucnosti ziakov, vysoky stupenn individudlneho pristupu k Ziakom

a dodrziavanie metodického radu nacviku jednotlivych cviceni.



5. Postavenie upolov v uéebnych osnovach telesnej vychovy na

zakladnych a strednych §kolach

Z hladiska historického pohl'adu tpoly mali rozdielne postavenie a miesto v ucebnych
osnovach telesnej vychovy na zakladnych a strednych skolach. Povod dne$ného rozvoja
a zaradenia upolov do osnov treba hladat’ v minulosti. Na naSom tzemi bolo zapasenie
zaradené do Skolskej telesnej vychovy uz v 18. storo¢i av 19. storo¢i boli Upoly

rozpracované v sokolskom systéme telesnej kultiry. Upolové aktivity mali svoje pevné

-----

1) Ucebni osnovy a instrukce k vyuéovani télocviku i na¥izeni o poiradani her mladezZe
na gymnasiich vsech typu a na reélnich skolach (Praha, 1911).

V uvedenej osnove sa pod ndzvom ,, Dudové cvi¢enia® nachadzaji rézne formy prietahov,
pretlakov, dvihania a nosenia. ,,Cudovym cvi¢eniam® bol vyhradeny limit 15 mintt a ucivo

bolo rozdelené pre 1. — 6. triedu.

2) Uclebné osnovy TV pre 6. — 11. postupovy ro¢nik vSeobecno- vzdelavacich $kol
(Bratislava, 1954).

V uvedenych osnovach je do telesnej vychovy zaradeny tematicky celok ,,Dvihanie
a nosenie, upoly“. Tieto osnovy uz konkretizovali jednotlivé cviCenia a cviéebné komplexy

z0 zapasenia, branného zapasu a boxu.

3) Ucebné osnovy pre 1. - 4. ro¢nik zakladnej Skoly (Bratislava, 1983).

Schvélené boli 10.9.1982 a platnost’ nadobudli 1. septembra 1984. Predmet telesnd a Sportova
vychova sa vyucoval v rozsahu dve hodiny tyzdenne vo vsetkych ro¢nikoch a nepovinny
predmet pohybové hry 1 hodinu tyzdenne. Obsahom povinnej telesnej vychovy boli telesné
cvicenia, pohybové ¢innosti a ideovovychovné ndmety zacielené na vSestranny telesny rozvoj
ziakov, na zvySovanie ich pohybovej vykonnosti, telesnej zdatnosti a formovanie moralno-
volovych vlastnosti. Upolové aktivity boli zaradené do tematického celku kondiéné

cvicenia, ale len v nepatrnej miere.



V 1. a 2. ro¢niku v ramci kondi¢nych cviceni boli uvedené cvicenia s kratkym Svihadlom -
pretahovanie vo dvojiciach a cvienia s vyuzitim lana - pretahovanie druzstiev primeranej
vykonnosti. V 3. a 4. ro¢niku opét’ tie isté cvicenia s kratkym Svihadlom a cvi€enia s vyuzitim
lana doplnené o pretahovanie druzstiev po rychlom uchopeni lana z rozlicnych poloh a
pret'ahovanie za dve lana, kazdé drziac v jednej ruke. V tematickom celku drobné pohybové
hry neboli do obsahu zaradené upolové hry, napriek tomu, ze podl'a mnohych odbornikov
(Rovny, 1966, Rovny - Zdengk, 1979, Berdychova a kol. 1978, Sailerova a kol. 1993, Argaj a
kol. 1994, Michal, 1998, Vladovi¢ova, 1998 a d’al'Ssi) maju svoje pevné miesto medzi
pohybovymi hrami. Taktiez metodické priru¢ky na vyu€ovanie telesnej vychovy pre 1.- 2.
roénik a pre 3. - 4. ro¢nik zdkladnej Skoly (BelSan, 1984, 1986) podla nasho nézoru
neposkytovali vyucujiicim dostatok informacii a najma praktickych prikladov z oblasti Upolov

a ich konkrétneho vyuzivania vo vychovno-vzdelavacom procese.

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

Ucebné osnovy pre 1. - 4. ro¢nik zékladnej Skoly schvalené Ministerstvom Skolstva
Slovenskej republiky dia 18. méaja 1995 pod Cislom 157/95 - 211 ako u€ebné osnovy pre 1. -
4. ro¢nik zakladnych $kol s platnost'ou od 1. septembra 1995 ustanovuju vychovno-vzdelavaci
ciel’ vyuc€ovacieho predmetu, obsah a rozsah uciva a naznacuji zakladné metody, organizacné
formy a postupy pri preberani jednotlivych casti a tematickych okruhov uciva. Tieto ucebné
osnovy v porovnani s predchadzajucimi nevystupuji ako dogma, ale déavaju ucitelovi
mozZnost’ prisposobit’ 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, intelektudlnych a
d’al’Sich vlastnosti osobnosti tak, aby sa telovychovné aktivity a Sport stali aj v neskorSom
veku trvalou potrebou a sucastou sposobu Zivota. Obsah telesnej vychovy na zaklade
prevladujucich znakov a dominantnej funkcie je roz€leneny do tematickych celkov, ktoré su
zéaviaznym zakladnym ucivom, ale odporacany rozsah je orientacny. Ucitelovi sa ponechéva
autonomia pri volbe primeraného obsahu prispésobeného podmienkam a pri realizécii
primeranych foriem a metdd prace v sulade s demokratickymi a humanizaénymi principmi vo
vychove. Vsetky obsahové zmeny realizované podl'a podmienok jednotlivych §kol v§ak musia
reSpektovat’ zasady optimalneho rozvoja Ziaka a bezpeCnosti vyucovania telesnej vychovy.
Nové ponatie telesnej vychovy sa odrdza aj v konkrétnych cieloch jednotlivych tematickych

celkov a preto sa chceme venovat’ stru¢nej analyze tematickych celkov pohybové hry a



pripravné, kondi¢né, koordina¢né, kompenzacné, relaxacné a iné cvicenia, pretoZe prave
do tychto dvoch tematickych celkov svojim charakterom patria aj upolové cvifenia a
apolové hry.

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

Obsah tvoria pohybové hry pre uvodnu cast’ vyucovacej hodiny, pohybové hry pre hlavnu
Cast’ hodiny so zameranim na rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti, jednoduché
upolové hry v dvojiciach a skupinach, hudobno-tane¢né hry a pohybové hry na ukl'udnenie
organizmu v zavereénej Casti vyucovacej hodiny. Z uvedeného je zrejmé, ze Upolové hry su
jednoznacne zaradené do ucebnych osnov telesnej vychovy na 1. stupni zdkladnej
Skoly.Taktiez rozsah tematického celku pripravné, kondi¢né, koordina¢né, kopenzacné,
relaxaéné a iné cvi€enia v jednotlivych ro¢nikoch je zna¢ny: v 1. ro¢niku -30%, v 2. a 3.

ro¢niku - 20%, vo 4. ro¢niku - 10%.

Jeho obsah tvoria cviCenia bez nacinia, s vyuzitim naradia a cvi¢enia v prirodnych
podmienkach. Ide o cviCenia motivacné, pre rozvoj tvorivosti, nat'ahovacie, dychacie,
uvoliiovacie, rychlostno-silové, vytrvalostné, obratnostné, flexibilné, kompenzacné a
relaxaéné. Upolové cvifenia bez nacinia a s nadinim (dpolové pretahy, pretlaky a
upolové odpory) ako vyznamné kondi¢né cvicenia ve’mi vhodne prispievaju k plneniu
cielov tohto tematického celku. Inovované ucebné osnovy a tri vyucovacie hodiny telesnej
vychovy tyzdenne poskytuju vyucujicim dostatocny priestor na aplikdciu aj menej
pouzivanych pohybovych c¢innosti, medzi ktoré patria aj Upolové cviCenia. Zavisi to
predovSetkym od odbornej pripravenosti vyu€ujucich a od ich ochoty zavadzat aj menej

zname a netradi¢né prostriedky telesnej a Sportovej vychovy do vyucovacieho procesu.

5) Ucdebné osnovy telesnej vychovy pre 5. az 9. ro¢nik zakladnych $kol (Bratislava,
1997) boli schvalené Ministerstvom S$kolstva Slovenskej republiky dna 3. aprila

S platnost’ou od 1. septembra 1997.

Obsah predmetu telesna vychova je rozpracovany do 17 zakladnych a Siestich vyberovych
tematickych celkov. Medzi tieto celky je zaradeny aj samostatny celok Upoly, ktorého
obsah sa vyuduje priebeZne vo vietkych ro¢nikoch. Upolové hry maju svoje pevné miesto
aj v tematickom celku Pohybové hry. Tiez aj tematicky celok Kondi¢né cvi¢enia svojim
charakterom poskytuje vyucujicim dostatok priestoru na vyuZzivanie upolovych cviceni.

Vyberové tematické celky rozSiruji tradicne vyucované zékladné tematické celky



0 pohybovej ¢innosti, ktorych vyber umoziuje resSpektovat’ podmienky Skoly, zadujmy Ziakov,
ucitel’a, miestne tradicie a pod. Medzi vyberové celky su zaradené aj Sportové upoly

a sebaobrana a to vo vSetkych ro¢nikoch pre chlapcov aj diev¢ata.

Ciele tematického celku Upoly st v uéebnych osnovach telesnej vychovy vymedzené tak, aby
Ziaci:

- poznali vyznam zakladnych $portovych upolov a sebaobrany

- dodrzali etiku Cestného boja a primeranost’ sebaobrany

- vedeli pouzit’ zakladné techniky bojovych ¢innosti v zmysle sebaobrany

- vedeli poméct’ druhému v pripade napadnutia.

Na koncepcii a obsahovom zamerani tematického celku Sportové tipoly a sebaobrana sa
podielali M. Durech, B. Mlsna a E. Zemkové. Prave doc. Miroslav Durech, ktory je na
Slovensku uznadvanym odbornikom a dlhoroénym propagatorom vys$Sej urovne
vyucovania tpolov na §kolach, ma velkid zasluhu na vypracovani systému vyucovania

Upolov v telesnej vychove na 2. stupni zakladnych Skol.

Obsah uciva upolov na 2. stupni zékladnej $koly je uréeny v prvom rade ddlezitost’ou ¢innosti

pre cely Zivot ¢loveka (technika padov). Pripravné upoly, strehy, drZanie sipera na podlozke

i technika porazenia 0-gosi st zakladom pre boj so siperom a maju Siroky vyznam v telesnej

vychove, v $porte i pri sebaobrane (Fojtik, 1990).

Utivo v tematickom celku Upoly je rozdelené na zakladné a rozsirujiice.

Zakladné ucivo si moéze a ma osvojit’ prevazna vicsina ziakov, je zavazné pre ucitelov aj pre

ziakov. Vyucuje sa v 5. az 9. ro¢niku a zahriiuje:

= Specifické poznatky — vyznam zakladnych tpolov, $portovych upolov a sebaobrany;
vyznam techniky zakladnych postojov a naruSenia stability supera; vyznam techniky
padov; vyznam techniky dvihania a skladania bremien a stpera; vyznam etiky ¢estného
boja; primeranost’ sebaobrany; pady dopredu, dozadu a nabok.

* Pohybové ¢innosti — dvihanie, nosenie, skladanie supera; zakladné techniky bojovych

¢innosti v zmysle sebaobrany (zéklady aikido, karate, dzudo, Serm, zépasenie, iné bojové

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



RozSirujuce ucivo nie je zavizné, vyuziva sa po osvojeni zakladného uciva na d’alSiu
motivaciu ziakov, na rozvoj ich pohybovych schopnosti so zretelom na skupinové zdujmy
a individualne predpoklady ziakov. Aplikuje sa v zdokonal'ovacom vycviku a zarad’uje sa az

VvV 7.-9. roéniku:

= Specifické poznatky — bolestivé a zranitelné miesta Iudského tela; zakladné principy
sebaobrany; pravidla Sportovych upolov.

» Pohybové ¢innosti — zdokonalenie vychodiskovych poléh (postoje); dvihanie, nosenie,
skladanie supera v stazenych podmienkach stretu; pady do strehovych postojov; osvojenie
si novych technik bojovych ¢innosti v zmysle sebaobrany; obozndmenie sa s d’al§imi
bojovymi umenia a tpolovymi $portmi (box, aikido, dzudo, karate, sumo, kobudo, Serm,

zapasenie, sambo a iné bojové umenia).

Podl'a nasho nazoru ucebné osnovy poskytuji dostatok priestoru na vyuzivanie pripravnych
a Sportovych upolov vo vyucovacom procese. Rezervy vidime v metodickom spracovani
upolov pre konkrétne vyucovacie hodiny. V tejto oblasti je potrebné zaktivizovat’ vedeckych
pracovnikov na vysokych skolach a v spolupraci s metodickymi centrami vydavat’ metodické
materidly o problematike Upolov, ktoré by boli vhodnym prostriedkom pre skvalitnenie

vyuc€ovania na 2. stupni zakladnych $kol.

6) Postavenie Upolov v u¢ebnych osnovach telesnej vychovy na osemroénych $portovych

gymnaéziéch (Bratislava, 1997)
Ciele telesnej vychovy

Telesnd vychova je nezastupitelnou sucastou systému vychovy a vzdeldvania mladeze.
Kompenzuje jednostranné prevazne duSevné zat'aZenie ziakov, pozitivne ovplyviiuje ich
fyzické a duSevné zdravie, telesny, funkény a pohybovy vyvin. Pri déslednom respektovani
rozdielnych interpohlavnych predpokladov a psychomotorickych schopnosti cielom

vyucovacieho predmetu telesnd vychova na gymndziu s osemro¢nym stidiom je:

o sformovanie kladného a trvalého vztahu k telesnej vychove, pochopenie dolezitosti

telesného rozvoja a udrzania jeho optimalnej urovne pocas Zivota;

e osvojenie pohybovych zru¢nosti a vedomosti z telesnej kultary;



e rozvoj zékladnych pohybovych schopnosti (vytrvalostnych, silovych, rychlostnych,
obratnostnych, flexibilnych), telesnej  zdatnosti, vykonnosti, upevnenie zdravia a

spravneho drzania tela;
e aktivne ovladanie zakladnych pravidiel hier, osvojenie odbornej terminoldgie;
® rozvoj tvorivosti a samostatnosti, organizacnych schopnosti a estetického citenia ziakov;

e dodrziavanie zdsad urazovej zabrany a prvej pomoci pri Uraze, pri preberanych

¢innostiach prakticky ovladat’ poskytovanie dopomoci a zachrany;

e uvedomelé uplatiiovanie zakladnych hygienickych navykov pri pohybove;j aktivite.

Obsah telesnej vychovy

Obsah vyucovacieho predmetu telesna vychova na gymnaziu tvori systém telesnych cvicent,
poznatkov, pravidiel a hodnét telesnej kultiry. TaZiskom obsahu st vybrané &innosti z
atletiky, gymnastiky a Sportovych hier. Ako d’alSie sa uplatiiuju poradové cvicenia, Gpoly,
plavanie, lyzovanie, korculovanie, turistika, kondi¢né, koordinacné, kompenzacné,
stre¢ingové, jogové cvicenia. UCivo je rozdelené na zékladné a vyberové.

Zakladnym ucivom su teoretické poznatky z telesnej kultiry, poradové cvicenia, kondicné,
koordinacné, kompenzacné a streCingové cvicenia, pripravné pohybové hry, Specifické
cvicenia a ¢innosti z atletiky, gymnastiky, dve Sportové hry a pre diev¢ata 'udové tance.
Vyberovym uéivom sa sleduje prehibenie a rozsirenie zédkladného uéiva, efektivnej$i rozvoj
pohybovych schopnosti; ma zohl'adiiovat’ zaujmy ziakov, priestorové podmienky Skoly a
tradicie Skoly. Mdze nim byt d’alSie ucivo z atletiky, gymnastiky, jedna Sportova hra, upoly,
netradi¢né Sporty, pre chlapcov 'udové tance a stolny tenis, pre diev€ata aerobik, kalanetika a
d’alSie ¢innosti.

Ucitelom odporucame, aby pristupovali k vymedzenému obsahu ako k otvorenému systému,
tj., aby ho variovali, dopiiali, pripadne i redukovali, a to v zavislosti od vlastnych
podmienok, zaujmu ziakov, miestnych tradicii a d’alSich potrieb, ale vo vztahu k zakladnym

cielom.

Prehlad tematickych celkov

1. Teoria telesnej kultdry



. Poradové cvicenia

. Kondi¢né a koordinacné cvicenia

. Pripravné pohybové hry

. Gymnastika a 'udové tance

. Sportové hry - basketbal, hddzana, volejbal, futbal, Fadovy hokej a koréulovanie
. Atletika

. Upoly
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. Plavanie

Ciel’ a obsah upolov

Zakladnym cielom je osvojenie Specifickych zru€nosti, rozvoj Specifickych pohybovych

schopnosti.

Obsahom Upolov su :

1. Poznatky: vyznam, technika, metodika Upolov, zasady sebaobrany.

2. Vyberové ucivo - pretlaky a pretahy; upolové odpory v rdéznych polohach; pad vzad do
kolisky; pad vzad kotil'om cez plece; pady vpred kotilom cez plece; strehové postoje
(sedy, l'ahy, kl'aky a odpory v nich); drzanie supera na zemi (len chlapci); boj a unik z
drzania (len chlapci); zéklady zapasenia (len chlapci), zéklady dzudo (len chlapci).

e Karatedd - priamy uder rovnostranny - oicuki, vrchny kryt - ageuke, vonkajsi kryt -
sotouke, kop vpred - maegari, spodny kryt - gedan kakeuke;

e Aikido - pridrzanie paze - udeosae, vykrut zapéstia - kotogaesi vytoCenie zapdstia -
kotomawasi;

e Protichmaty dzudo - 6gosi proti objatiu spredu cez paZe, taioto$i proti objatiu zo
strany cez paze, 6gosi proti seku zhora;

e Konvencné sebaobranné situacie - obrana proti Gchopom zépéstia, obrana proti

objatiu, obrana proti Skrteniu (vSetko spredu i zozadu).

7) Postavenie Gpolov v uéebnych osnovach telesnej vychovy pre gymnazia ( Bratislava,
1997).

Ciel’ tematického celku Upoly:



Vytvorit' u Ziakov vykonnostny zaklad pre osobnii sebaobranu, prehibit’ poznatky z tedrie a
didaktiky Gpolov s moznostou vyuzitia Gipolov v Sportovej a rekreacnej pohybovej aktivite.
Prehibit’ pocit osobnej zodpovednosti za seba, za spoluZiaka pri rieSeni stretov, zlepsit
psychickti odolnost’ pri nasledkoch kontaktnych stretov, pri rieSeni nepredvidanych
kontaktov, padov, stavu Sokov, zdokonal'ovat’ sebahodnotenie a vyuzitie vlastnych schopnosti

na realnu sebaobranu.

Obsah tematického celku Upoly:

Z4akladné udivo:

Poznatky

Vyznam Upolov ako celku, teéria pohybovej ¢innosti zjednocujuacich Einitelov Upolov,
pravidla Sportovych upolov, zasady zakladnych ipolov a sebaobrany, metodicko-organiza¢né
¢innosti, vyuzitie upolovych cviceni vo vyuovacich hodinach ako aj v rekreanych

pohybovych aktivitach.

Pohybové ¢innosti (osvojovanie a zdokonal'ovanie)
» zakladné Upoly - pretahy, pretlaky, odpory, Gpolové hry;
» S$portové Gpoly - zakladné techniky;
» sebaobrana - zakladné principy.

Vyberoveé uéivo:

Rozvijanie Urovne pohybovych schopnosti a na zaklade vedomosti a zru¢nosti tipolov osvojit’
a zdokonalit’ si teoretické a praktické vedomosti a zru¢nosti tpolovych Sportov, z ktorych sa
vytvori zaklad osobnej sebaobrany a pomoci spoluob&anovi v intenciach etiky a v ramci

trestného prava.

1. Zdokonalovanie zakladnych tupolov a ich optimalne vyuzitie, oboznamenie so
zakladnymi vychodiskovymi bojovymi postaveniami.
Zakladné prostriedky premiestiiovania sa ku spolucvicencovi a od spolucvicenca.

2. Pouzitel'nost’ zékladnych upolov pre konstrukciu zékladnych vychodiskovych
bojovych postaveni v stretovych situaciach.



Vyznam a pouzitel'nost’ premiestiiovania v stretovych situaciach.
3. Vyber zakladnych Gpolov pre kontakt so spolucvicitel'om, spdsoby a principy kontaktu
Vv nestretovych a stretovych situaciach.
Zaklady dvihania, nosenia a skladania spolucvicenca.
4. Pouzitel'nost’ zakladnych upolov pri dvihani, noseni a skladani v stretovych situéciach.
Vyznam citlivych miest 'udského tela a spdsob ich vyuZitia.
Zaklady techniky padov.
5. Padova technika v stretovych situaciach.
Technika zakladnych bojovych ¢innosti v dzude a zapaseni.
NajoptimalnejSie bojové technické ¢innosti pre stretové situacie z dzuda a zapasenia.
Technika zakladnych bojovych ¢innosti v boxe a karate.

Citlivé miesta 'udského tela pre bojové techniky boxu a karate.
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NajoptimalnejSie bojové technické ¢innosti pre stretové situacie z boxu a karate.
10.  Technika zékladnych bojovych Cinnosti v Serme a kobude, technologia bojovo
pouzite’nych predmetov - zbrani pre stretovu situaciu.
11.  Najoptimalnejsie bojové technické ¢innosti pre stretové situacie zo Sermu a kobuda,
padova technika a jej racionalizécia v systéme sebaobrany.
12.  Technika zékladnych bojovych ¢innosti v aikido a sebaobrane.
Citlivé miesta 'udského organizmu v systéme sebaobrany.
13.  Najoptimalnejsie bojové technické Cinnosti pre stretové situacie z aikido a v
sebaobrane. Miesto, vyznam a dodrziavanie etiky, moralky a fair-play.
Aikido
1. Zakladné postoje a postavenia, chddza a uhyby.
Pady a akrobatické pady, techniky hodov.
Techniky znehybneni, dychové cvicenia.

Etika bojovych umeni, techniky pak.

2

3

4

5. Techniky utokov a obran.
6. Techniky v polohe v kl'aku.

7. Techniky v polohe v kI'aku proti technikdm zo stoja.
8. Zakladné techniky s bokenom.

9. Za&kladné techniky sjo a tanto dori.

10. Kombinécie technik.

11. Techniky randori.

12. Skusobny poriadok.



Dzudo

Zakladne prvky - postoje, nadviazanie kontaktu-uchop, pohyb tela do r6znych pol6h.
Zakladne 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 - $krtenia.

Techniky na zemi - pacenia.

Techniky randori.
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Kombinéacie technik v postoji.
10. Kombinécie technik na zemi.

11. Podmienky technickych stupnov.
12. Skusobny poriadok.

Karate
1. Techniky postojov (5 z&kladnych zasad).
Techniky Gderov.
Techniky sekov.
Techniky krytov.
Techniky kopov.
Techniky premiestiiovania.
Spéjanie technik s premiestiiovanim.

Sportovy zapas kumite.
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Sdborné cvicenia kata.

[EEN
o

. Uderové plochy a citlivé miesta l'udského tela.

[EEY
[EEN

. Terminoldgia karate.
12. Skusobny poriadok.

1. Zékladné postoje, drzania zbrani.
2. Serm fleuretom.

3. Polohy, cvi¢enia n6h.

4. Polohy rak, linky.



Vyzvy, prechody.
Serm kordom.

Polohy néh, menzdura.
Prechody, body, kryty.
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Serm $ablou.
10. Cinnosti n6h, pazi.
11. Kombinacie technik.

12. Sermiarska $kola.

Zapasenie

Zakladné postoje, pohyby po Zinenke.
Technika padov a mostovania.
Techniky pritrhov.

Techniky strhov.

Techniky porazov.

Techniky prehodov cez chrbat.
Techniky prehodov do zéklonu.

Techniky prehodov s naloZzenim na $iju a zdvihov.
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Techniky v polohe parter, zakladné postavenia.
10. Techniky pretoceni a prechodov.
11. Techniky prevréateni a prehodov.

12. Techniky unikov z nebezpec¢nej polohy.

6. Medzinarodné porovnanie postavenia a pozitivnych vplyvov
upolov v kurikule $kolskej telesnej vychovy na primarnom

stupni vzdelavania.

| USA

Bojové Sporty - zaujimave doplnenie kurikula telesnej vychovy v USA
V blizkej minulosti vel'a ucitel'ov 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 stimulujicimi, rovnako ako aj netradicnymi pre
doterajSie vnimanie telesnej vychovy. V sucasnosti st v USA mury telocvicni pokryté
lezeckymi stenami, deti chodia do $koly s kolieskovymi koréul'ami previazanymi okolo pliec
ana vyletoch sa pouzivaju horské bicykle a kanoe. Hoci bojové umenia su jednou z aktivit
¢asto spominanych v potenciondlnych dodatkoch vyucovacich kurikual, si pontkané ovela
menej ako ostatné aktivity. Bojové umenia moézu zlepsit' u ziakov vzt'ah k pohybu, ich
pohybova aktivitu, sustredenie, Uctu a kognitivne schopnosti. Vel'a americkych odbornikov na
telesn vychovu by zaradilo bojové umenia do kurikula vyucby, ale citia sa neschopni viest’

takuto aktivitu.

v

] RESPEKT ZABAVA SEBADOVERA

Vychodiska Amerického kurikula Gpolov pre skolsku telesnti vychovu

Z minulosti, bojové Sporty predstavovali systém réznych bojovych technik pochédzajucich z
Azie. Niektoré z najpopularnejsich foriem ( karate, dzudo, tae- kwon- do a aikido) existuju
niekol’ko tisic rokov, priCom ostatné su relativne nové. Farmari a dedincania vyvinuli tieto
systtmy na svoju obranu pred utlaCanim vladnucich vrstiev a feudalnym systémom.
V modernej dobe je vela bojovych umeni praktizovanych formou Sportu a sebaobrany
(Mitchell, 1984).

Telesna vychova na americkych $kolach zvicsila zaujem o bojové umenia v poslednych
dvoch desatrociach. Vela sikromnych skupin zakladalo Skoly bojovych umeni, a pre vzrast
ich popularity mnoho fitnes centier v si¢asnosti ponuka rézne Skolenia v tejto oblasti. Na

doplnenie existuje mnozstvo video kaziet zameranych na metodoldgiu a vyucbu. Preto sa



bojové Sporty stali sucastou systému Skolského vyucovania, ktoré sa ¢oraz viac osvedcuje ako

spravny krok ku vychove nasich deti.

JAPONSKO

Dzudo, Kendo a Sumo su $porty, ktoré sa bezpodmienecne nachadzajia v kurikule vyucby na
zakladnych Skolach. Karate-do bolo najprv vynaté ztejto Struktiry pre jeho nejednotnu
organizaciu. No v stGc¢asnosti, vSak prave karate tvori dolezitd cast’ telesnej vychovy
v Japonsku. Popri vyucbe zakladnych technik na hodinach telesnej vychovy existuju aj mimo

ucebné plany, kluby, ktoré sa venuji detom navstevujicim prvy stupen zakladnej skoly.

Vyucovanie je zalozené na 6 moralnych zasadach. Tieto sa, ale vel'mi tazko daju rozvijat’ bez
kooperécie a zaujatia Studentov. A v tomto bode vstupuju bojové Sporty. Nielenze dokazu deti
zaujat’, strhnut’ svojou ,,vel'kostou®, ale ako jedny z mala v sebe zahffiaji moralne atribtty,
ktoré su tak bytostne dblezité pre japonskych I'udi.
1) podpora respektovania 'udskej dostojnosti a Ucty Kk Zivotu
2) vychova ku snahe zachovat’ a rozvinit’ narodné bohatstvo

Vv podobe tradi¢nych bojovych umeni

. 3) vychova ku snahe vytvorit’ demokratickll spolo¢nost’ a $tat
”*\‘. vychovou deti v duchu moralnych hodnét
R 4) vychova tych, ktori budd tvorit’ a podiel'at’ sa na mierove;
. medzinarodnej spolo¢nosti
) 5) vychova ku vytvéraniu si vlastného nezavislého nazoru

6) podpora zmyslu pre moralku

CINA

V Cine su tri zakladné smery vyucovania na prvom stupni zakladnych $kél. Prvy hovori
0 tom, ze treba v Studentoch rozvijat' moralku ucenim o ldske k materskej krajine, K jej
T'udom, manuélnej préci, socializmu a Cinskej komunistickej strane a verejnému majetku.
Druhym cielom je dat moZznost’ Studentom ziskat’ zakladné vzdelanie, rozvinut’ schopnosti

v ¢itani, pisani a vede, mat’ socialne vedomosti a spravne $tadijné navyky. Tretim cielom je



zlepsit' telesny rozvoj Studenta. Najmenej jednu hodinu do dna Studenti maji moZznost
zucastnit’ sa nejakého typu telesného cvicenia.

Du-Bois Academy — priklad projektu produktivneho ucenia

Poslanim Du-Bois Academy je vyvolat' lasku k uéeniu medzi Ziakmi a niclen zaoberat’ sa
ucenim samotnym. Du-Bois prezentuje efektivne ucenie. A ako pomocku naplnit’ vyznam
pojmu (produktivne ucenie), Du-Bois poskytuje svojim Studentom moznost’ zapisat sa do
tried zameranych na bojové umenia, ktoré im pomdhaji ziskat’ tradicné hodnoty bojovych
umeni ako sebakontrola a disciplina. Du-Bois sa moze pochvalit’ obrovskou navstevnost'ou,
¢o sposobuje jej kombinovany vyucovaci systém.

Bojové umenia sa stali sucastou vSeobecného kurikula vyucby. Deti sa stavaju vel'mi
zruénymi v bojovych $portoch a umeniach. Pri uceni sebakontroly a discipliny, ktord deti
vel'mi nemaji v obl'ube sa prejavili velmi spontdnne a otvorene. Je vedecky dokéazané, ze
pouzivanie bojovych Sportov v telesnych vychovach je viac nez len uc¢inné. Deti na prvom
stupni zakladnych $kol si velmi l'ahko vytvéaraju nové navyky, ktoré sa neskor pozitivne
odrazaju v ich Zivote. Preto je vel'mi dolezité zacat’ s tym v nizkom veku. A i ked’ sa azijské
krajiny povazuju za kolisku bojovych umeni, ich zaradenie do vyucby je novym prvkom,

ktory sa ale veI'mi rychlo uplatiuje pre jeho viditeI'né a pozitivne uc¢inky.

RUSKO

V Rusku koniec 20. storofia predznamenal velké zmeny v pristupe k primarnemu
vzdelavaniu, ktory bol zaloZeny na radikalnych zmenach uréujucich priority v novych,
vSeobecnych cieloch vzdelavania. Niektoré vzdelavacie Standardy zékladnych $kol boli
prepracované do dvoch stupfiov: povinné obsahové minimum (stupent obsahovej prezentacie)
a na stupenl, kde sa Student pripravuje sam. Zakladnymi ciel'mi telesnej vychovy v Rusku je
podpora zdravia, fyzicky rozvoj a zlepSovanie pracovnych schopnosti Ziakov, rozvoj ich
vy$$ich moralnych kvalit, posilnenie myslienky, ze zdravie je iba jedno, rozvoj a podpora
potrieb pre systematické a individualne fyzické cviCenia, poskytuje vedomosti v ohl'ade na
hygienu a medicinu, poskytuje pomoc pri porozumeni doélezitych informacii pre fyzicku
kultdru a $port, podporuje rozvoj individualnych kvalit deti.

Velky narast zaznamenalo zaradenie bojovych Sportov do vyucby, ¢omu predchadza i
spominan¢ vzdeldvanie ucitel'ov. Ked'Zze 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 vdaénym artiklom, pretoze ponukaju Studentom Siroké spektrum



pohybov a navyse obsahuju v sebe ideu, ktora ich motivuje a napina. Ruski uditelia ich zase
vel'mi radi pouzivaji, lebo majii minimalnu pracu s tym, aby zaujali Studenta. Bojové umenia
vzdy boli lakadlom pre deti, nehovoriac o ich pozitivnych vplyvoch na komplexny vyvoj

osobnosti diet’at’a.

NEMECKO

V Nemecku maju jednotlivé regidény rozdielne plany a programy telesnej vychovy na
zékladnej Skole. Ale ich spolocnym a zakladnym prvkom je pomoc detom pri ziskavani
novych skusenosti so §portom, dynamikou a socidlnymi situaciami, rozvoj ich psychickych
schopnosti, udrziavanie a narast radosti z motivacie, cvi¢enia, hry a Gcasti v Sporte. Bojové
Sporty, ako aj mnohé iné s nimi stvisiace odborné ¢innosti zaznamenavaji hojna Gc¢ast’ na
hodinach aradost’ z telesnej vychovy v Nemecku. Bojové §porty spiiiaji nasledujuce ciele:
ziskavanie okamzitych telesnych, osobnych a materidlnych skdsenosti, ktoré su adekvatne pre
deti, Ucta, sebakontrola a rozvoj moralnych hodnét u deti. Rozvoj vo vyucbe telesnej vychovy
nastal az na konci 20. storoCia, o znamend, ze implementacia bojovych Sportov do kurikula
vyucby v Nemecku je velmi mlada. Napriek tomu indikatory arozne Studie ukazuju, ze

bojové $porty st jednym zo Sportov, ktoré maju najvacsiu odozvu u deti ale aj pedagdgov.

SKOTSKO

Skotsky 8kolsky systém zaviedol implementaciu $pecializovanych vyuéovacich hodin so
zameranim na upoly do tyzdenného ucebného pldnu ako vyberovy predmet, uréeny pre
konkrétnu skupinu Ziakov, ktori sa tychto hodin zac¢astnovali dobrovol'ne. V naSom ponimani
18lo o dotaciu v podobe jednej vyucCovacej hodiny za tyzdenn v ramci vyucovania, vedenu
Specializovanym inStruktorom na bojové umenia a Sporty. Na zaklade zadujmu cielovej
skupiny ziakov boli vytvorené Specializované triedy so zameranim na vyucovanie bojovych
umeni a Sportov.

Program inSpirujuceho poradenstva zaloZeného na bojovych Sportoch

(InSpire Guidance - Based Martial Arts Program) Tento Program bol zrealizovany v 1. — 12.
stupni vybranych §kol v Skotsku so vzorkou $tudentov, ktori sa spajali s nasilim, a ktori boli
predmetom vykoristovania. Program poskytuje ziakom pristup k jazyku nenasilnej

konfrontacie a umoziuje im vidiet konflikty ako proces s viacerymi potencionalnymi



vystupmi. Tento typ inStrukcii moze vyriesit' lepSie prispdsobenie sa konfliktom a vyvoj
socialnejSej cesty vyjadrenia a rieSenia odli$nosti v socidlnych skupinach.

Ziaci dokonalej$ie rozvijajii ich potencial prostrednictvom uéenia sa tradiénych disciplin
bojovych umeni v su¢asnom vzdelavacom ramci. Bohata historia a sila hodndt odovzdavana
cez ucenie ,,Do“ (Cesta — filozofia bojovych umeni), kombinovana s telesnymi cvi¢eniami,
komunikaénym tréningom rozvija mysel, telo i ducha Ziaka. Hlavné ciele Skotskeho
programu:

e Zvysenie sebatcty a spokojnosti v interpersonalnych vzt'ahoch

e Znizenie depresie

e Zlepsenie zruc¢nosti v rieSeni konfliktov

e ZlepsSenie kritického myslenia

e Lepsie vztahy s rodi¢mi a ostatnymi autoritami

e ZlepSenie kontroly impulzivnosti

e Rozsirenie perspektivy v komunikac¢nych rolach a sily vo vzt'ahoch

Program podporuje ciele Skoly ako je zniZenie nésilnych incidentov, zvySenie ststredenia
Studentov a znizenie absencii. Vyuziva kombinaciu telesnych disciplin v podpore
psychologickych, kognitivnych a behavioréalnych technik a ich integraciu do kurikula vyucby.
Program integruje nesut’aznou formou, bojové Sporty a umenia do kurikula vyucby. Triedne
kurikulum sa sustred’uje na rozli¢né etické zasady bojovych Sportov ako je sebaovladanie,
vytrvalost’, sebaidentifikacia, zodpovednost’ a kvalita. Toto zaradenie do kurikula formuje
hodnotova liniu medzi objektivnym vedenim a posilnenim pozitivneho spravania sa Ziakov

v triede.

7. Vyuzitie apolovych cviceni v telesnej vychove deti mladSieho

Skolského veku

Upoly svojim $pecifickym charakterom a zameranim, podobne ako d’alsie pohybové aktivity,
prispievaju k vSestrannému rozvoju cvi¢encov. Z pohl'adu biomechaniky pdsobia upolové
cvienia na jedinca tym, ze mu umoziuju ucelne vyuzivat' vnitorné a vonkajsie sily v
bezprostrednom strete pri porusovani stability supera. Upolové cvidenia prispievaji k rozvoju
pohybovych schopnosti a $pecidlne k rozvoju hmatovej a proprioceptivnej citlivosti a zmyslu
na udrzanie statickej a dynamickej rovnovahy. V sulade s nazormi Durecha a kol. (1993,
2000), Fojtika (1984, 1990) a dalsich, cela ¢innost’ pri Gpolovych cvieniach, najmi z

biologického a socidlneho aspektu, vedie k ndvykom na tvrdy fyzicky kontakt. Vytvara



pritom pocit socidlnej spolupatri¢nosti a znizuje frustracntl Groven jednotlivca. Okrem toho
upolové cvicenia vplyvaji aj na mentalny rozvoj a psychicku odolnost’ cvicencov. Celkovym
prinosom upolovych cviceni je anticipacia, ktord umoznuje spravne a rychle reakcie na rozne
problémové situacie. Nezanedbatel'ny je prinos tpolovych cviceni a najma upolovych hier na
rozvoj kreativity deti. Na tvorivé funkciu pohybovych a Sportovych hier upozornuju aj Macak

(1978), Vangk a kol. (1980), Duricek (1986, 1989), Havlinové (1996), Petrov (1996) a d’alsi.

Cielom uvedenej kapitoly je rozsirit' poznatky o vplyve upolovych cviceni na dynamiku
zmien vSeobecnej pohybovej vykonnosti a tvorivych tendencii u deti mladSieho Skolského
veku na zaklade nami realizovaného pedagogického experimentu na 1. stupni zakladnych
skol.

Ulohy vyskumu

1. Uskutoénit’ vstupné a vystupné merania vSeobecnej pohybovej vykonnosti.

2. Realizovat’ vstupné a vystupné merania ziakov pomocou testu tvorivych tendencii P.A.C.T.
3. Realizovat’ pedagogicky experiment v prirodzenych podmienkach na vybranych

zakladnych skolach.

Metodika

Vseobecnu  pohybovii  vykonnost nasich respondentov sme hodnotili  pomocou
Standardizovanych motorickych testov. Pouzili sme batériu testov, ktora je stcastou
vzdelavacieho Standardu pre 1. stupen zakladnej Skoly a takisto Jacikov celostny motoricky
test. Na zistenie Urovne tvorivych tendencii sme pouzili Standardizovany test P.A.C.T.
(Pennsylvania Assessment of Creative Tendency form 39).

Pedagogicky experiment v prirodzenych podmienkach sme realizovali pocas jedného
$kolského roku. Experimentalny subor tvorili Ziaci 4. B a 4. D triedy zo ZS Pieninska v
Banskej Bystrici v celkovom pocte 56. V kontrolnom stibore bolo 99 Ziakov Stvrtych ro¢nikov
70 ZS Magurska a Moskovska v Banskej Bystrici a ZS Clementisova v Rimavskej Sobote.
Rozdiely vykonnosti v sledovanych ukazovateloch medzi experimentalnym a kontrolnym
stuborom pred pedagogickym experimentom neboli Statisticky vyznamné.

Experimentalnym c¢initefom bol nami vypracovany stbor Upolovych cviceni. Na kazdej
vyucCovacej hodine boli do pripravnej Casti zaradené 3 Upolové cvicenia - Upolové pretahy,

pretlaky a upolové odpory, kazdé v dizke trvania 2x30 sekind. Jedenkrat do tyzdiia sme do



hlavnej ¢asti hodiny zaradili 2 upolové hry v dizke trvania 30 s - 6 minGt v zévislosti od
charakteru hry a jedna vyucovacia hodina v mesiaci sa venovala Gpolovym cvi¢eniam.

Z kvantitativneho hl'adiska bol ¢asovy rozsah, ktory sme venovali Gpolovym cvi¢eniam v
jednotlivych ¢astiach vyucovacich hodin takyto:

a) v pripravnej ¢asti - 342 minat,

b) v hlavnej ¢asti - 114 min0t,

¢) v zaverecnej Casti - 76 minut.

Celkovy Casovy rozsah bol 532 minut, ¢o predstavuje 11,2 vyucovacich hodin. Z celkového
poctu 114 oducenych hodin telesnej vychovy to predstavuje 10,3%. Tento Cas je v sulade s
ucebnymi osnovami, pretoze upolové cvicenia su sucast’ou tematickych celkov: pohybové hry
a pripravné, kondi¢né, koordina¢né, kompenzacné a relaxacné cvicenia, ktorych rozsah v 4.
ro¢niku zékladnej skoly je 20%. Mdzeme teda konStatovat’, ze nas experimentalny Cinitel’ bol
v sulade s platnymi ucebnymi osnovami a nenarusil plnenie cielov telesnej vychovy na 1.
stupni zakladnej Skoly.

Z kvalitativneho hl'adiska dizka trvania upolovych cviteni v pripravnej a zavereénej asti bola
pri kazdom cviceni 2x30 sekund (upolové pretahy, pretlaky, odpory a cvicenia na rozvoj
rovnovaznych schopnosti a hmatovej a proprioceptivnej citlivosti). Dizka upolovych hier v
hlavnej casti vyucovacich hodin bola v zavislosti od charakteru hry od 30 sekund
(pretahovanie lanom, dostat’ sa von z kruhu, nedovolit’ superovi dostat’ sa do kruhu) do 2
minut (na kral’a, na dusicky, zapasnicke triedy, kohutie zapasy). Hraci Cas pre minirugby bol
2x3 minuty. Rozsah aj obsah uciva a pocet oduc¢enych vyucovacich hodin bol v kontrolnych
aj experimentalnych skupinich priblizne rovnaky. V kontrolnych skupinach sa oducilo v
priemere 116 vyuéovacich hodin. V oboch skupinach sa vychovno-vzdelavaci proces
realizoval v stilade s u¢ebnymi osnovami telesnej vychovy pre 1. stupeil zdkladnej Skoly a pri
reSpektovani odporucaného rozsahu jednotlivych tematickych celkov pre 4. ro¢nik zakladnej
Skoly. Jednym z uzlovych problémov experimentu bola volba foriem, metdod a postupov
vychovno-vzdelavacej prace deti mladSieho $kolského veku. Podl'a Sykoru a kol. (1983, s.
217) ,patria vyucovacie postupy k zdékladnym stratégiam vyucovacieho procesu a su
urcujucim hl'adiskom pri d’alSom pouziti jednotlivych metdd.* Na zaklade takéhoto pristupu a
sktsenosti z praxe povazujeme v sulade s citovanym autorom za zdkladny pedagogicky
postup v telesnej vychove deti mladSieho Skolského veku komplexny postup, pretoze deti
vhimaju globalne - teda komplexny postup pri nacviku a osvojovani novych pohybovych

¢innosti je pre ne najvhodnejsi.



Z pedagogickych metdod sme sa v experimente opierali o motivatné metody, ako:
vysvetlovanie, povzbudenie, cvicenie, priklad a pochvala, ktoré podsobia motivacne i
stimulacne. Nepouzivali sme metodu trestu, ktora je inhibicnou metédou a v mladSom
Skolskom veku ju povazujeme za nevhodnu. V experimentdlnych skupinach sme deti
aktivizovali k pohybovym c¢innostiam vhodnou motivaciou. Tou bola osobnost’ uclitel’ky,
hravé namety, riekanky, basni¢ky a pesnicky Specificky zamerané na osvojenie novych
pohybovych navykov, rozvoj motorickych schopnosti a ziskanie urcitych poznatkov. Napr. na

gymnastov, na indianov, na kral'a, na zapasnikov atd’.

Vysledky vyskumu

Predpokladali sme, Ze v priebehu $kolského roka , pocas ktorého sme realizovali pedagogicky
experiment, sa vekom, neurofyziologickym a celkovym vyvojom deti, ale aj cviCenim zvysi
uroven ich tvorivych tendencii a Ze dosiahnu vyssie skore vo zvolenych testoch. Tento narast
sme predpokladali vo vSetkych skupinach experimentalnych aj kontrolnych.

Rozborom vysledkov dosiahnutych testovanim motorickych schopnosti vyskumného suboru
sme zistili, Ze v oboch experimentalnych skupinach (chlapci a dievcéatd) doslo k pozitivnym
zmendm v urovni ich vSeobecnej pohybovej vykonnosti. Ako je zrejmé z tabulky 1, 2 vo
vsetkych testoch doslo k zlepSeniu, ktoré bolo Statisticky vyznamné na hladine vyznamnosti p
< 0,01. Len v experimentalnej skupine chlapcov v teste beh 4x10 m bolo zlepSenie na 5%
hladine Statistickej vyznamnosti.

Aj v kontrolnych skupinach doSlo k signifikantnym zmendm vo vystupnom merani. Toto
zlepSenie vSak nebolo vo vSetkych ukazovateloch Statisticky vyznamné (tabulka 3, 4). Je
pochopitelné, ze tento narast ovplyvnili aj ostatné pouzivané prostriedky telesnej vychovy v
ramci Skolskej a mimoskolskej ¢innosti, vplyv rodiny, riadené aj neriadena pohybova aktivita
a d’alsie vplyvy.

V experimentalnych skupinach sa prejavil pozitivny vplyv Upolovych cvi€eni na rozvoj
vSeobecnej pohybovej vykonnosti, najma na rozvoj silovych a rychlostnych schopnosti a
predovSetkym na rozvoj statickej sily hornych koncatin. ZlepSenie v urovni aerdbnej
vytrvalosti pripisujeme najma biologickému vyvoju a vplyvu pohybovych podnetov
vSeobecného zamerania (atletické, herné ...), pretoze Upolové cvicenia svojim charakterom
priamo nerozvijaju aerdbnu vytrvalost. Upolové cvienia v sadinnosti s ostatnymi
tematickymi celkami obsahu telesnej vychovy v 4. ro¢niku zdkladnej Skoly optimalne
podporili telesny a pohybovy rozvoj deti. Vd’aka priaznivému vplyvu dostatoéného zat'azenia

pocas vyucovacich hodin s obsahom tpolovych cviceni na v§eobecni pohybovl vykonnost,



mohlo ddjst’ na zaklade kumulacie ostatnych tematickych celkov a prirodzeného biologického
rozvoja k zakladnym funkénym zmenam a rozvoju deti mladsieho $kolského veku. Potvrdil sa
zédkon vSeobecnej adaptacie, ze dieta sa biologickym vyvojom zlepSuje aj v pohybovej
vykonnosti a reaguje priaznivo na podnety vSestranného charakteru.

Porovhanim vstupnym a vystupnym merani Grovne tvorivych tendencii pomocou testu
P.A.C.T. - form 39 sme zistili, Ze u oboch experimentalnych skupin doslo k vyznamnym
pozitivnym zmenam (tabulka 5, 6). V oboch skupinach bolo zlepSenie na hladine Statistickej
vyznamnosti p < 0,1.

V kontrolnej skupine chlapcov nedoslo k zlepSeniu, ktoré by bolo Statisticky vyznamné. V
kontrolnej skupine diev€at sme zistili zlepSenie na 5% hladine Statistickej vyznamnosti.
Vieme, ze na rast tvorivych tendencii méa vplyv aj tvoriva osobnost’ vyucujuceho, tvorivé
prostredie na hodinach, tvoriva osobnost’ ziaka a tvorivost’ rozvijajuce ucivo. Na zéklade
dosiahnutych vysledkov vSak moézeme konStatovat, ze pravidelné a dlhodobé vyuZivanie
upolovych cviceni a tipolovych hier priamo vo vyu¢ovacom procesu vo forme problémovych
uloh pozitivne ovplyvnilo rast Grovne tvorivych tendencii ¢lenov experimentalnych skupin v

porovnani s kontrolnymi skupinami.

Tabulka 1-8 Uroveri telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti v experimentdlnych a
kontrolnych skupinéch

Tabulka 1 Experimentalna skupina-1.meranie (diev¢ata-n= 29)

TV HM B4x10m DzM B12m L-S Vzhy JCMT
arit.priem. | 137,34 33,10 12,95 142,14 1777,48 34,17 6,81 53,14
smer. od. 5,347 6,155 0,806 19,699 356,208 10,124 6,805 13,242
median 138 32 13 143 1722 35 5,2 51
min. 126 26 11 95 1121 18 0 30
max. 150 47 14,9 178 2354 52 31 72
var.rozp. 24 21 3,9 83 1233 34 31 42
Tabul’ka 2 Experimentalna skupina-2.meranie (diev¢ata-n= 29)
TV HM B4x10m DzZM B12m L-S Vzhy JCMT
arit.priem. | 140,59 36,45 12,28 146,55 1873,7 37,31 10,27 60,83
smer. od. 5,577 5,998 0,922 18,230 372,55 10,082 9,272 14,320
median 141 35 12 147 1837 40 8,5 60
min. 130 29 11 108 1150 21 1 35
max. 155 50 14 180 2523 56 40 83
var.rozp. 25 21 3 72 1373 35 39 48
t-test a kor.koef.(Pearson)-medzi 1. a 2.meranim (diev¢ata)
| ttest  [12,650** [13679** | 4,.827** | 7,086** | 5615** | 6,178** | 4,624** [12,998**




| Pearson [0,969**  [0,977** | 0,630 | 0,987** | 0,969** | 0,963** | 0,919** [0,976**
Tabulka 3 Experimentalna skupina-1.meranie (chlapci-n=22)
TV HM B4x10m DZM B12m L-S Vzhy JCMT
arit.priem. | 136,91 34,36 12,10 148,09 1920,7 37,27 11,05 63,68
smer. od. 4,927 5,645 0,765 18,068 340,90 12,721 9,750 10,353
median 138,5 33 12 152,5 1959 34 10,5 62
min. 128 26 11 100 1290 22 0 42
max. 147 48 13,9 173 2400 85 40 81
var.rozp. 19 22 2,9 73 1110 63 40 39
Tabul’ka 4 Experimentalna skupina-2.meranie (chlapci-n = 22)
TV HM B4x10m DzM B12m L-S Vzhy JCMT
arit.priem. | 140,09 37,09 11,77 152,32 2060,6 40,05 15,15 71,55
smer. od. 5,117 6,023 0,813 16,887 | 437,56 12,061 10,490 10,879
medién 140,5 35,5 12 156,5 2034,5 38,5 14,6 74
min. 131 28 11 107 1299 24 1 49
max. 150 51 14 178 2837 84 48,5 88
var.rozp. 19 23 3 71 1538 60 47,5 39
t-test a kor.koef.(Pearson)-medzi 1. a 2. meranim (chlapci)
t-test 10,645** 11,876** 3,836* 5,615** 4,018** 5,076** 6,652** 7,585**
Pearson | 0,962** 0,985** 0,876** | 0,982** | 0,942** | 0,980** | 0,962** [ 0,896**
Tabulka 5 Kontrolna skupina - 1. meranie (diev¢ata-n = 66)
TV HM B4x10m DZM B12m L-S Vzhy JCMT
arit.priem. 139,62 31,70 13,07 140,15 1849,2 32,15 12,26 59,89
smer. od. 8,152 6,631 1,008 16,467 381,05 10,207 11,153 14,965
medién 140 30 12,85 141 1811 33,5 10,2 60
min. 123 20 114 100 1100 11 0 31
max. 160 57 16,3 174 2840 53 63,5 90
var.rozp. 37 37 4,9 74 1740 42 63,5 59
Tabul’ka 6 Kontrolna skupina-2. meranie (dievéata - n = 66)
TV HM B4x10m DZM B12m L-S Vzhy JCMT
arit.priem. 143,52 34,95 12,76 145,68 | 1905,0 37,73 13,58 61,73
smer. od. 8,448 6,891 0,893 16,710 | 367,93 8,522 11,765 14,756
medién 1435 33 12,6 145 1909 38 11,8 62,5
min. 126 22 11,3 108 1190 20 0 27
max. 165 60 15,3 180 2870 57 65,5 91
var.rozp. 39 38 4 72 1680 37 65,5 64
t-test a kor.koef.(Pearson)-medzi 1. a 2. meranim(diev¢ata)
| t-test | 23,654** [21,706** | 6,140%* | 6,867** | 4,366** | 7,546** [ 4,016** | 4,972**




|Pearson | 0,988** | 0,984** [ 0,916** | 0,922** | 0,962** [ 0,809** | 0,974** [ 0,979**
Tabul’ka 7 Kontrolna skupina - 1. meranie (chlapci - n = 56)

TV HM B4x10m | DZM B12m L-S Vzhy JCMT
arit.priem. | 139,04 30,93 12,68 150,61 | 2089,7 38,66 20,50 63,93
smer. od. 6,941 5,059 0,814 13,229 | 323,10 7,359 14,356 14,476
median 140 30 12,6 150 2059 38,5 15,65 63
min. 123 21 11,1 115 1612 22 0 34
max. 155 46 14,6 175 2963 56 60 101
var.rozp. 32 25 3,5 60 1351 34 60 67
Tabul’ka 8 Kontrolna skupina - 2. meranie (chlapci - n = 56)

TV HM B4x10m | DzZM B12m L-S Vzhy JCMT
arit.priem. | 142,98 33,91 12,46 154,21 | 2137,3 41,07 21,38 66,27
smer. od. 6,924 4,981 0,792 15,081 | 341,27 7,599 15,089 14,334
median 144 33 12,2 1545 | 2125 41 16,7 66
min. 126 24 10,9 117 1480 24 0 36
max. 157 45 14,2 185 2992 60 65,2 104
var.rozp. 31 21 3.3 68 1512 36 65,2 68
t-test a kor.koef.(Pearson)-medzi 1. a 2. meranim (chlapci)
t-test 27,199%*  [15302** | 3,999** | 4,123** | 2,505* | 6,097** 1,468 6,487**
Pearson | 0,988** 0,958** 0,869** [ 0,901** | 0,910*%* | 0,922** 0,955%* 0,982**
Vysvetlivky:

Tv - telesna vyska

HM - telesna hmotnost’

B4x10 m - beh 4x10 m

DZM - skok do dial’ky z miesta

Tabulka 9 Test P. A. C. T. - experimentalna skupina (chlapci - n = 22)

B12m - 12 min. beh

L-S - 'ah sed za 1 min

Vzhy - vydrz v zhybe

JCMT - Jacikov celostny motoricky test

Vstup Vystup | Prirastok

aritm. priemer 131,82 143,77 11,95
smer. od. 17,906 18,426 7,537
median 128,5 143,5 13,5
min. 104 14 -7
max. 175 180 21
var. rozp. 71 66 28

t - test 7,439**

Pearson 0,914**




Tabul’ka 10 Test P. A. C. T.-kontrolna skupina (chlapci-n=42)

Vstup Vystup | Prirastok

aritm. priemer 140,31 142,24 1,929
smer. od. 12,717 14,731 12,218
median 140 139 3
min. 115 110 -26
max. 166 176 40
var. rozp. 51 66 66

t - test 1,023

Pearson 0,612**

t - test medzi experiment. a

kontrolnou skupinou

V/stup Vystup Prirastok
t- test 2,197* 0,303 3,507**
* p<0,05 ** p<0,01

Tabul’ka 11 Test P. A. C. T. - experimentalna skupina (diev¢ata - n = 30)

Vstup Vystup | Prirastok
aritm. priemer 129,23 141,23 12,00
smer. od. 13,928 19,076 10,332
median 127 141 12,5
min. 105 107 -7
max. 163 179 27
var. rozp. 58 72 34
t - test 6,361**
Pearson 0,849**

Tabul’ka 12 Test P. A. C. T. - kontrolna skupina (diev¢ata - n = 50)

Vstup Vystup Prirastok

aritm. priemer 139,90 143,58 3,680
smer. od. 11,481 15,107 11,224
medidn 140 1455 2,5
min. 114 105 -26
max. 173 177 34
var. rozp. 59 72 60

t - test 2,318*

Pearson 0,675**




t - test medzi experiment. a kontrolnou skupinou

V/stup \Vystup Prirastok

t - test 3,711** 0,609 3,305**

* p<005 ** p<0,01

Zaver

Sme si vedomi, Ze je obtazné a prakticky nemozné postihnut’ vSetky vonkajSie 1 vnutorné
vplyvy, ktoré mozu ovplyvnit’ pohybovl aktivitu, rozvoj zakladnych motorickych schopnosti
deti a rozvoj ich tvorivych tendencii. Chceli sme vSak poukazat’ na potreby skvalitiovania
telesnej vychovy vyuzivanim niektorych progresivnych foriem a metdd hravej ¢innosti, hoci
pri sledovani ich G¢innosti sme brali do Gvahy, Ze zistené vysledky nemusia byt’ jednoznac¢né.
Nasim zamerom nebolo presadit’ subjektivne hladisko na skimanu problematiku, ani
mechanicky prebrat’ skiisenosti zo zahranicia, ale skumat’ a overit’ moznosti, ako skvalitnit’ a
zefektivnit’ telesnti vychovu na 1. stupni zakladnej Skoly.

Vysledky nasho vyskumu potvrdili, Ze pravidelné a systematické vyuzivanie upolov prispieva
k rozvoju vseobecnej pohybovej vykonnosti deti mladsieho Skolského veku a aj k rozvoju ich
tvorivého myslenia, ked” su deti vhodne motivované (napr. basni¢kami a riekankami) a
upolové cvicenia sa im predkladaju v podobe problémov. Odporucame vo vicsej miere ako
doteraz vyuzivat’ Gpolové cviCenia v intencidch platnych ucebnych osnov telesnej vychovy

pre 1. stupen zékladnej Skoly z roku 1995.



8. Zasobnik pripravnych upolov pre jednotlivé Casti vyucovacich

hodin telesnej vychovy na zakladnych a strednych Skolach

Do pripravnej Casti vyucovacej hodiny odpora¢ame zarad’ovat upolové pretahy, Upolové
pretlaky a Upolové odpory. Do hlavnej Casti je vhodnejsie zaradit’ ipolové hry v skupinach. V
zaverecnej Casti vyuzivame cvicenia na rozvoj statickej a dynamickej rovnovahy a hmatovej a

proprioceptivnej citlivosti.

1. Upolové pretahy:

Pret'ahovanie za pazu

Dvojica ziakov stoji ¢elom k sebe. Podaju si l'avé ruky a snazia sa pretahovat’ sipera o 2 m
dozadu. Vsetky cvicenia uskuto¢iiujeme aj na druhu stranu.

Pret'ahovanie za obidve paze

Cvicenie je podobné predchadzajlicemu s tym rozdielom, ze si podaji obidve ruky.
Pret’ahovanie za Siju

Dvaja ziaci st v podrepe vykro€mo l'avou nohou, ¢elom k sebe poloZia 'avl ruku dlafiou na
Siju stpera, pravu si daji vbok. Kazdy sa snazi o pretiahnutie stipera o 2 m dozadu.
Pretahovanie zahakovanim lakt'ov

Dvojica ziakov kl'a¢i ¢elom k sebe, obaja Ziaci si vzajomne zahdkuja pravy laket’. Na povel sa
snazia pretiahnut’ sipera dozadu k méte vzdialenej 1 m.

Pret’ahovanie za nohu a pazu

Dvaja Ziaci stoja ¢elom proti sebe na pravej nohe, l'avll nohu prednoZia, podaju si pravé ruky,
lavou rukou kazdy uchopi dolnt koncatinu supera nad ¢lenkom. Poskokmi na pravej nohe,
tahanim za dolnu koncatinu a pazu sa snazia pretahovat’ jeden druhého o 2m dozadu.
Pret’ahovanie bokom k sebe

Dvaja Ziaci stoja pravym bokom k sebe, pravé paze zahdkuju v laktoch a pretahuju supera k

méte vzdialenej 2 m.



Pret’ahovanie so Svihadlom vo vzpaZeni

Dvaja ziaci si navzajom prevlect Svihadla, ktoré su zlozené na polovicu. Postavia sa chrbtom
k sebe, vzpazia s napnutymi Svihadlami. Na povel sa snazia pretiahnut’ supera o 2 m bez
vicsieho zaklonu v pase.

Pretahovanie v drepe

Dvaja cvicenci su v drepe oproti sebe, uchopia sa za obidve ruky a snazia sa pretiahnut’ supera
dozadu na urcenu vzdialenost. To isté cvienie mozeme vykonavat aj tak, ze su k sebe

bokom a drzia sa suhlasnymi rukami.

2. Upolové pretlaky:

Pretla¢anie dlafiami do pliec

Dvaja ziaci zaujmu l'avy streh (k stiperovi otoceni lavym bokom), obidve ruky si vzdjomne
polozia na plecia spredu. Na signal sa kazdy snazi pretlacit’ sipera o 2m dozadu.

Pretlacanie v sede chrbtami k sebe

Dvaja ziaci sedia chrbtami k sebe, opieraji sa chodidlami o podlozku, rukami tiez. Na signal
sa snazia pretlacit’ sipera o 2 m dozadu. Panva musi byt stale v kontakte s podlozkou.

Zatlac supera

Dvaja ziaci stoja ¢elom k sebe v strehovom postaveni na kontaktnt vzdialenost’ (l'avé nohy
maju vykro€en€). Prvy ma stale pripazené paZe, druhy sa ho snazi zatlacit’ za ureni métu.
Pritom ho nesmie dvihat’ zo zeme, len mu tla¢i dlanami do pliec. Prvy sa brani bez pouzitia
pazi.

Pretlac¢anie ¢elom

Dvaja ziaci zaujmu lavy streh ¢elom k sebe. Kazdy si da ruky na svoje ¢elo dlanami vpred.
Po pribliZzeni na kontakt sa Ziaci opieraji dlafiami a pretlacaju sa ¢elom cez svoje ruky o 2 m
dozadu.

Pretlacanie s plnou loptou

Dvaja Ziaci sa postavia proti sebe v strehovom postoji a vzpazia. Vo vzpazeni drzia spolo¢ne
plnt loptu. Na povel sa kazdy snazi zatla¢it’ supera na urcent vzdialenost’ tlakom do plnej

lopty. Cvi€enie moZu vykondvat aj tak, Ze plnu loptu drZia v predpaZeni.



Pretlacanie plnej lopty chrbtami

Dvaja Ziaci sedia chrbtom k sebe, medzi nimi je polozena plna lopta. Tlakom do plnej lopty sa
kazdy snazi pretlacit’ supera o 1 m dozadu. Pritom aktivne vyuzivaji horné a dolné koncatiny,
panva zostava na podlozke.

Pretlacanie v drepe

Dvaja ziaci su v drepe ¢elom k sebe, obidve ruky si vzajomne polozia na plecia spredu. Na
signal sa kazdy snazi pretlacit o 1 m dozadu alebo dosiahnut’, aby sa super dotkol podlozky
inou Cast’'ou tela ako chodidlami.

Pretlac¢anie v kPaku pomocou plnej lopty

Dvaja Ziaci kl'acia ¢elom k sebe na kontaktni vzdialenost. Medzi nimi je plnd lopta, ktora
obaja pridrziavaju na svojich prsiach. Tlakom do lopty sa snazia dostat’ siipera o 1 m dozadu.
Pretlacanie v sede chodidlami pomocou plnej lopty

Dvaja ziaci sedia ¢elom k sebe na kontaktni vzdialenost, nohy v kolenach su pokrcené.
Medzi ziakmi je plna lopta, o ktorl sa vzajomne opieraji chodidlami. Na povel za¢nu tlacit’

chodidlami do plnej lopty a snazia sa zatlacit’ stipera dozadu na urcentl vzdialenost’.

3. Upolové odpory:

Spi¢kovy tanec

Stperi stoja ¢elom k sebe a drzia sa za obe ruky. Navzajom sa snazia jeden druhému l'ahko
stupit’ na Spicky nohy. Cvi€enie trva 20-30 sekind a vitazi ten, ktorému sa viackrat podari
stupit’ siperovi na $picku nohy.

Vezmi superovi Satku

Dvaja Ziaci stoja ¢elom k sebe. Kazdy si dé Satku alebo vreckovku za pas tak, aby jej vacsia
cast’ vycnievala. Cielom je stperovi Satku zobrat” a stcasne nedovolit’ zobrat svoju Satku.
Cvicenie mozeme vykonavat aj tak, ze obaja Ziaci sa pohybuju v drepe alebo vo vzpore
kl'aémo.

Suboj bocianov



Dvaja Ziaci stoja ¢elom k sebe, drzia sa pravou rukou, I'avou rukou drzi kazdy vlastna l'ava
koncatinu v zanozeni skrémo. Uchopenou rukou sa snazi kazdy pohybovat’ tak, aby stupera
donutil pustit’ lav dolna koncatinu k udrzaniu rovnovahy.

Priepast’

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’ stipera tak, aby vstapil do kruhu.
Minoveé pole

Dvojica ziakov sa uchopi za obidve ruky a pohybuje sa roznymi smermi po telocvicni.

Cielom je prinutit’ supera stipit’ na minu (napr. na spartakiddnu znacku).

Indianske zapasenie

Dvaja ziaci sa postavia ¢elom k sebe na vzdialenost’ jedného kroku. Kazdy sa snazi druhého
uchopit’ okolo pasa a nadvihnut. Je zakdzané stipera hadzat’ na zem, po zdvihnuti ho Gto¢nik
opét’ postavi na zem.

Nedovol’ stiperovi vstat’

Jeden z dvojice urobi vzpor kl'acmo, druhy pristupi napr. sprava od jeho hlavy a polozi mu
dlane na chrbat. Na signal sa prvy snazi vstat’, druhy mu v tom brani.

Podtrhni supera

Obaja Ziaci na Zinenke urobia vzpor lezmo hlavami k sebe. Kazdy sa snazi podtrhnutim paze
(pazi) druhého dostat’ do I'ahu na bruchu.

Preval’ supera

Jeden z dvojice Ziakov lezi na bruchu, druhy sa ho snazi pretoCit’ na chrbat. Obmena:
zakladna poloha prvého je I'ah vzad, druhy sa ho snaZi pretocit’ do 'ahu na bruchu.

Zober superovi pInu loptu

Prvy z dvojice Ziakov urobi vzpor kI'acmo, pod sebou ma plna loptu. Loptu zalahne a uchopi
ju. Druhy sa mu snazi plnua loptu zobrat’, pricom ho mdze aj obratit’ na chrbat.

Obmena: zobratie plnej lopty v stoji. V tomto pripade sa obranca drziaci plnu loptu na hrudi,
moze branit’ obracanim sa chrbtom k uto¢nikovi.

Dotkni sa superovho kolena



Ziaci stoja Gelom k sebe a drzia sa za pravé ruky. Na signal sa snaZia vol'nou rukou dotknut
superovho kolena a tym ziskat’ 1 bod.
Obmena: Miesto dotyku mdze vyucujici menit. Napr. dotkni sa siperovho ¢lenka, tapni ho

zozadu po stehne, dotkni sa jeho chrbta a pod.

4. Upolové hry:

Na krala

Skupina ziakov 6-8 sa na signal za¢ne navzajom vytlac¢at’ z ohrani¢eného priestoru ( kruh,
obdiznik, §tvorec). Kto sa dotkne zeme akoukol'vek &astou tela mimo ohraniGeny priestor,

vypadéva z hry. Kto zostane v ohranicenom priestore posledny, ten je kral’.

Na dusicky

Dve druzstva proti sebe, kazdé ma vymedzeny svoj priestor, do ktorého sa snazi dostat’ ziaka
z druhého druZstva. DuSicku ziska to druZstvo, ktorému sa podari dostat’ sipera do svojho
uzemia (napr. gymnastickd Zinenka), tak Ze sa dotkne Zinenky niektorou castou svojho tela.
Vitazi druzstvo, ktoré v ¢asovom limite ziska viac dusSiciek.

Minirugby

Sutazia dve druzstva v ohrani¢enom priestore (napr. volejbalové ihrisko). Ulohou cvi¢encov
je dostat’ plnu loptu na superovu zZinenku, ktord je poloZena na koncovej Ciare ihriska. Vitazi
druZstvo, ktoré v Casovom limite ziska viac bodov. Plna lopta sa musi na Zinenku polozit’ a
nie hodit’. Zakazané je kopanie do lopty a strkanie do stpera. Dovolené je uchopenie supera s
loptou a boj o loptu.

Dostat’ sa von z kruhu

Sutazia dve druzstva (6-8 Clenné). Prvé druzstvo vytvori kruh, drziac sa navzdjom za ruky.
Celom su otogeni do kruhu. Clenovia druhého druzstva s vo vnitri kruhu. Na signal sa
snazia dostat’ von z kruhu, pricom cvi€enci z prvého druzstva im v tom brédnia. Vitazi to
druzstvo, ktorého viac cvicencov sa za ¢asovy limit (napr. 30 sekind) dostane von z kruhu.
Ulohy si jednotlivé druzstva po 1. kole vymenia.

Nedovol’ siperovi preniknut’ do kruhu



Hra je podobna predchadzajucej. Ziaci prvého druZstva urobia kruh, drZiac sa pevne za ruky,
elom st oto¢eni von z kruhu. Ziaci druhého druZstva su v priestore okolo kruhu a snaZia sa
na signal preniknat’ do kruhu. Vitazi druzstvo, ktorého viac ¢lenov sa za ¢asovy limit dostane
do kruhu. Ulohy si druzstva vymenia.

Zapasnicke triedy

Telocviciu rozdelime na Styri Casti (pasma). VSetci cvienci sa zaénu vytlacat’ z prvého
pasma. Kto v lom zostane, je zapasnikom prvej triedy, ostatni sa vytla¢aja z druhého pasma
do treticho a z treticho do Stvrtého pasma. V jednotlivych pasmach tak zostant zapasnici 1., 2.
a 3. triedy a cvifenci v Stvrtom pasme zostanu bez triedy. Tato upolova hra je dost’
namahavd, pretoze vyradeni cvicenci z prvého pasma bojuji neustidle o Co najlepSie

umiestnenie.

Kohutie zapasy

V ohrani¢enom uzemi sa pohybuju Ziaci jedného druzstva (6-8 ziakov) poskokmi v drepe,
ruky maji vbok. Ziaci sa snaZia jeden druhého zvalit' na zem. Ten, ktory sa ako posledny
udrzi v drepe, je vitazom. Podl'a poctu ziakov v triede vytvorime 3 az 4 druzstva, ktoré
sut’azia v ohrani¢enom priestore.

Prerazanie steny

Cvicenci vytvoria dve druzstvad. Prvé druZzstvo predstavuje stenu, stoji na stredovej Ciare
ithriska, ¢lenovia sa drzia za ruky. Druhé druzstvo stoji pripravené na Ciare ¢elom k prvému
druzstvu vo vzdialenosti polovice ihriska. Na povel vybieha proti stene a snazi sa ju prerazit
a prebehnut’ na druht stranu ihriska. Prvé druZstvo sa brani Gtoku druhého druzZstva, snazi sa
nepustit’ prenikajucich. Po uplynuti 20 sekind sa spocita, kol’ko ¢lenov druhého druzstva
prebehlo na druhu stranu a hra sa opakuje, pricom sa teraz ulohy vymenia.

Boj o Uzemie

Cvicenci vytvoria dve druzstva, obe druzstva obsadia vyznacené Gizemie — vyznaceny kruh,
priestor ohraniCeny ciarami ihriska, zinenky. Na povel sa cvi¢enci snazia vytlaCanim,
vynesenim premiestnit’ sipera mimo vyznacené tizemie. Hré sa 30 sekind az 1 minatu. Vitazi

to druzstvo, ktorého viac ¢lenov ostalo vo vyznacenom tizemi — vybojovali si Uzemie.



5. Pripravné upoly a ich vyuZitie v zavere¢nej ¢asti vyucovacej hodiny:
Do zavereénej Casti doporucujeme zarad’ovat’ cvicenia, ktoré prispievaju K rozvoju hmatovej a

proprioceptivnej citlivosti a zmyslu na udrzanie statickej a dynamickej rovnovahy.

Vychylenie z rovnovahy

Dvaja ziaci stoja ¢elom k sebe v miernom stoji rozkrocnom a podaji si sthlasné ruky.
Tlaenim, tahanim alebo trhnutim sa snazia prinutit sipera k zmene postavenia aspon
jedného chodidla.

Boj na Ciare

Dvojica ziakov stoji ¢elom k sebe na Ciare v podrepe vykrocnom, chodidla za sebou. Tlakom
ruky na koleno supera sa kazdy snazi vychylit' druhého tak, aby jeho chodidlo (chodidl4)
zmenilo postavenie na ¢iare. Kto je prinuteny vykroc¢it’ mimo ciaru, prehra.

Boj o vychylenie z rovnovahy na lavicke

Dvojica ziakov stoji ¢elom k sebe na lavicke obratenej uzSou stranou hore a v rukdch drzia
koniec §vihadla. Tahanim a trhanim za §vihadlo sa kazdy snaZi druhého vychylit' z rovnovahy
a dosiahnut’, aby stuper bol nuteny zoskocit’ z lavicky na zem. Obmena: lavicka je obratena
SirSou stranou hore a Ziaci na nej stoja na jednej nohe.

Boj o zasah dlane aderom

Dvojica Ziakov stoji ¢elom k sebe. Prvy ma ruky pred sebou otocené dlatiami hore a druhy
dlanami dole, tesne pod rukami prvého. Prvy sa snazi prekvapit’ supera a zasiahnut’ mu jeho
ruky tderom svojich dlani zhora. Ked’ sa mu to podari, ulohy si vymenia.

Vychylenie z rovnovahy uderom do dlani

Dvaja ziaci stoja na kontaktni vzdialenost’. Postavenie noh je mierny stoj rozkro¢ny. Paze
maju v predpazeni a idermi do dlani sa navzajom snazia vychylit' supera z rovnovaznej
polohy. Kto zmeni zakladny postoj, prehrava.

Boj o pretlak z upaZenia do pripaZenia

Prvy cvicenec upazi, druhy stoji za jeho chrbtom a ruky ma polozené na predlaktiach prvého.
Tlakom do stperovych pazi sa snazi dostat’ ich do pripaZzenia. Prvy cvi¢enec mu kladie odpor.
Ide o cvicenie izometrického charakteru, ktoré je vhodné na rozvoj statickej sily. Obmena:

uvedené cvicenie mdzu cvicenci vykonavat’ aj v kl'aku. Cvienie mdZeme zmenit’ aj Gpravou



polohy pazi, napr. boj o pretlak zo vzpazenia do upazenia. Boj o pretlak z predpazenia do
pripazenia.

Boj o pretah z pripazZenia do upaZenia

Dvaja ziaci stoja tesne oproti sebe . Prvy ziak stoji v miernom stoji rozkroénom a paze ma v
pripazeni. Druhy Ziak ho chyti za zapistie a tahom sa snazi dostat’ jeho paze do upazenia.

Obmena: Uvedené cvicenie vykondvame v kl'aku.



9. Tedria adidaktika vybranych bojovych umeni a Gpolovych

Sportov

9.1 Teolria a didaktika Aikido

Aikid6 je nesut'azny, komplexne rozvijajici apolovy Sport a bojové umenie. Japonské znaky,

ktoré tvoria jeho nazov, znamenaji vo vol'nom preklade cesta harmoénie ducha a tela.

Vyvoj

Korene aikidd najdeme v starych japonskych vojenskych umeniach. Zakladatel' aikido
Morihei UeSiba (1883 — 1969) studoval rozne techniky Sermu i boja bez zbrani a pri
vyucovani svojich Ziakov kladol mimoriadny déraz na vychovné aspekty a duchovny rozvoj
prostrednictvom telesnych cviceni. Aj ked’ vznik aikidé bol vysledkom dlhoro¢ného procesu
ucéenia, objavovania a osobného vyvoja zakladatela, nazov aikidé bol zaregistrovany v roku
1942. Od tohto roku sa ndzov bezne pouziva.

Mimo Japonsko sa zacalo aikido rozsirovat’ kratko po 2. svetovej vojne. V mnohych Statoch
dodnes ziju a posobia ziaci M. UeSibu. Aikid6 sa stalo pre svoju nekonfliktnu filozofiu
anesutaznu povahu populdrne a dnes je rozSirené celosvetovo. Jeho velkd popularita
sposobila, ze bolo prijaté do programu Svetovych hier (od roku 2001), kde sa prezentuje ako
jediny nesutazny Sport. Centrum aikido — Aikikai honbu d6dzé je v Japonsku, v Tokiu, kde sa
pod vedenim Moriteru UeSibu (1955 - ), vnuka zakladatel'a uchovava a rozvija tradicia aikido.
V Ceskoslovensku sa niektoré prvky aikidé cviili uz od konca 70-tych rokov, najma
v oddieloch dzado. Prva oficialna navsteva ucitela aikido sa uskutoénila v roku 1986 na
Fakulte telesnej vychovy a Sportu UK v Prahe. Na Slovensku bol prvy seminar v Bratislave
roku 1989. V devitdesiatych rokoch rastol pocet miest s klubmi aikid6 a dnes ho mozeme
najst’ prakticky vo vSetkych vacSich mestach. Organizacne je vSak aikido nejednotné. Na
Slovensku st najvdcSie narodné zvdzové organizacie Slovenskd aikiddé asocidcia

(http://www.aikidosaa.sk) a Slovenska spoloc¢nost priatel'ov aikido (http://www.sspa.sk).

Technické prostriedky
Cvicenie aikido je zaloZené na vzajomnom pohybovom vztahu l'udi, ktori ho cvicia. Niektoré

techniky sa m6Zu nacviovat’ aj samostatne, ale tazisko spociva prave v spolocnom cviceni
sinymi ludmi. V aikid6 su dolezité pojmy tori (obranca) auke (ito¢nik). Technicka
priprava je zaloZena na sebaobrannych prvkoch, vyZadujucich dtok a obranu. Preto

spolucviciaci partneri hraju rolu toriho a rolu ukeho, st striedavo obrancovia a utoc¢nici. Pri


http://www.aikidosaa.sk/
http://www.sspa.sk/

nacviku technik sa ulohy pravidelne menia (spravidla po Styroch opakovaniach), aby si obaja
mohli vyskuasat’ rolu toho druhého, aby sa ju obaja mohli u¢it’. Tori (obranca) prijima Gtok a
odovzdava techniku obrany. Vyuziva pohybovu energiu, ktort mu uke poskytol vo forme
utoku a transformuje ju v prospech oboch. Uke plni aktivnu rolu uto¢nika, odovzdava utok a
prijima obrann( techniku. Pre svojho partnera je uke stelesnenim principu Gtoku, ktory torimu
dava spolocne so svojim telom ako kapitdl pre spolo¢ny rast. Ukeru v japonine znamena
prijimat’. Uke vlastnym telom prijima toriho techniku.

Ulohy oboch partnerov s nenahraditelné. Zdokonalovanie oboch cvitencov po vietkych
strankach je podmienené zvladnutim oboch roli. Tori se zdokonal'uje, ked’ cvi¢i v roli ukeho,

ukeho zru¢nosti rastu prostrednictvom technik toriho.

Vlastné cvienia sa nazyvaju technické prostriedky. Pretoze aikido cvici Gtoénik a obranca,
rozoznavame technické prostriedky toriho a technické prostriedky ukeho. Medzi nimi stoja
spolo¢né technické prostriedky, ktoré su zékladnymi pohybovymi zrucnostami tak pre
obrancu, ako aj pre uto¢nika.

V nasledujucej tabulke je znazorneny prehl'ad jednotlivych skupin aich obsah. Kurzivou je

vzdy uvedeny japonsky nazov skupiny.

Tab.13: Technické prostriedky v aikido

Technické prostriedky v aikido
Technické prostriedky 3  Spoloéné technické ¢ Technicke prostriedky
ukeho prostriedky toriho

techniky hodov
nage waza

postoj
hanmi

techniky utokov
kdgeki waza

techniky prijimania
techniky (pady)
ukemi waza

pohyby hornymi
konéatinami
te sabaki

pohyby dolnymi
konéatinami
asi sabaki

obraty
tai sabaki

techniky dychania
kokjit waza

techniky hodov
5 nislednym znehyb nenim

nage katane waza

techniky znehybneni
katame waza

techniky tiderov
atemi waza

{ techniky stthov }

sutens wasa




Spolo¢né technické prostriedky

Postoj sa v aikido nazyva hanmi. Vychadza sa z normalnej, obycajnej chodze vpred. Postoj
vznika zastavenim sa vo faze, ked’ su obe nohy na podlozke. Jednotlivé techniky st zlozené
z elementarnych pohybov hornymi a dolnymi koncatinami, v spojeni s obratmi tela. Telesné

pohyby su v stlade s rytmom dychania.

Technické prostriedky ukeho (ato¢nika)

Rozdel'uji sa do dvoch hlavnych skupin podla fazy cvicenia, v ktorej sa uplatnuju. Na
zaCiatku uke zahajuje pohyb s Utokom (kdgeki waza) a kon¢i ho po toriho obrane padom
(ukemi waza). V aikidd sa pri nacviku pouzivaju Gtoky konvenéné, s dopredu dohodnutou
technikou. Vychadza sa z tradicie a z podmienok boja v stredovekom Japonsku. Uplatiiuja sa
najma Utoky chytom a zaberom za zapastie a za rézne Casti odevu, d’alej utoky oblukovymi
a priamymi udermi. Pri nacviku technik aikid6 sa tiez pouzivaji zbrane — obojru¢ny dlhy
japonsky mec¢, palica a noz.

Ako odpoved’ na techniku obrancu uto¢nik vykonéva ukemi waza, pddova techniku. Pretoze
je technicky register hodov a znehybneni v aikido vel'mi Siroky, uplatiiuje sa tu aj velké

mnozstvo rozli¢nych padovych technik.

Technické prostriedky toriho (obrancu)
Techniky obrancu sa delia podla sposobu pdsobenia na ukeho. V z&kladnom deleni

rozoznavame techniky hodov, techniky znehybneni a techniky Gderov.

Techniky hodov (nage waza)

e Priame techniky hodov (kihon nage waza): uke je hodeny priamo, bez pouzitia
pomocnych prvkov.

e Techniky hodov s vyuzitim paceni kibov (kansecu nage waza): uke padd nasledkom
nasadenej paky. Pacenie nieje ciel'om, je len prostriedkom k hodeniu partnera.

e Techniky hodov s vyuzitim aderov (atemi nage waza): Uder, alebo tlak na citlivé miesta

(kjuso), je pouzity ako pomocny prvok k hodeniu partnera.



Techniky znehybneni (katame waza)

Techniky drzani (osae waza): uke je jednoducho pridrzany na zemi tak, aby sa nemohol
pohnut’ a ohrozit’ toriho.

Techniky paceni (kansecu waza): vyuZitie najmi pacenia malych kibov. Paka je pouZita
len k do¢asnému znehybneniu ukeho.

Techniky Skrteni (Sime waza)

Techniky uderov (atemi waza)

Udery hornymi kon&atinami (te ate waza): ruka sa v mnohych Gderoch pohybuje podobne

ako mec.
Udery dolnymi konéatinami (asi ate waza)

Udery trupom a hlavou (d6 ate waza)

Konstrukcia techniky

Kazd4a technika sa sklada z niekolkych faz, ktoré je potrebné vykonat’ tak, aby technika

obrany bola Gspesna. Uvodny pohyb obrancovi umoziiuje bezpeéne nadviazat kontakt

s Gtoénikom tak, aby mohol byt vedeny do obrannej techniky. Utoénik je pritom

vychylovany do nerovnovaZnej polohy tak, Ze nakoniec klesne na podloZzku: hovorime

o hodeni, alebo znehybneni utoénika na zemi. Styrmi fazami, z ktorych je skonstruovana

obrannd technika v aikido su:

vstup do utoku (kusin): vstup je vzdy spojeny s premiestnenim sa obrancu mimo drahu
utoku, do tzv. mftveho uhla, teda takého postavenia vzhl'adom k uto¢nikovi, v ktorom
obranca uto¢nika moze kontrolovat’ a pritom sam nie je kontrolovany uto¢nikom; tuto¢nik
ma stazenu moznost’ pokracovat’ v (toku,

nastup do techniky (cukuri): vykonanie presného chytu a z&beru charakteristického pre
konkrétnu techniku; zaroven je potrebné zachovat princip integrity, najmé drzat’ paze pred
svojim telom (nie na strane),

vychylenie (kuzus$i): vyvedenie uto¢nika do nerovnovahy pri zachovani vlastnej
rovnovaznej polohy; uto¢nika ma obranca udrziavat’ v neustalom pohybe, aby nemohol
opét’ zaujat’ rovnovaznu polohu,

pad alebo znehybnenie ukeho (gake, osae): je logickym vyvrcholenim spravneho

vykonania predchadzajicich faz; pri hode ma obranca dbat' na moznost’ bezpecného



vykonania padovej techniky, pri znehybneni mé dbat’ jednak na kontrolu uto¢nika, ako aj

na kontrolu vlastnej techniky, aby nedoslo k zraneniu spolucviciaceho.

9.1.1 Poznamky k didaktike aikido

Je nevyhnutné dodrziavat vSeobecné didaktické zasady, ako aj zasady didaktiky
Upolov.Takmer vSetky pripravné cvi¢enia st vhodné aj pre deti na prvom stupni zakladnej
Skoly. Na druhom stupni sa zameriavame na nacvik technickych prostriedkov aikido. Aikidd
obsahuje aj techniky vyuzivajuce paky na zapéstie, ktoré nemusia byt pre deti na prvom
a druhom stupni zakladnych $kol bezpecné. Tieto techniky vyucujeme opatrne aj na strednych
Skolach. Na strednych skolach vysvetlujeme techniky aj sohladom na mozny vznik
sebaobrannej situacie v zmysle ,, nutnej obrany.*

Aikidé je bojovym umenim. Tento poznatok je potrebné vyuzit’ pri vychovnom posobeni na
ziakov. Aj ked’ ani japonski samuraji, podobne ako stredoveki eurdpski rytieri, neboli
jednoznacne nositel'mi len pozitivnych moralnych hodnét, v st¢asnych bojovych umeniach sa
akcentuju najma tie. V Gvodnej Casti vyuCovacej hodiny je vhodné poukazat' na moralny
kodex samurajov, odraZzajlici sa v aikidé ako bojovom umeni. Cestnost, ochrana slabsich,
nevyvySovanie sa, neublizovanie, ochrana vSetkého zivého, ticta k star§im, su cnosti, ktoré sa
prostrednictvom bojovych umeni maju prenasat’ do SirSieho socidlneho okolia.

Utelom cvi¢enia nie je ublizit' spolucviencovi, ale pochopit’ a nauéit’ sa konkrétny pohyb,
rozvijat' pohybové schopnosti a zdokonal'ovat  ich. Techniky sa nacvi¢uju pomaly a uvolnene.
Pocas nacviku postupne odstraitujeme zbyto¢né svalové napétie. Premiestnenia sa vykonavaju
v vzpriamenej polohe, plecia sU uvolnené — ani pri predpazovani, ¢i vzpazovani nesmua byt
zdvihnuté. PretoZze st techniky aikidéo zalozené na principe neodporovania a vyuziti
pohybovej energie Utoku, je vhodné zaradit’ pripravné cvi€enia rozvijajiice taktilnii percepciu
a reak¢né schopnosti v spojeni s kinesteticko-diferenciaénymi pohybovymi schopnostami.
Nacvik zaciname Specifickymi pripravnymi cvi¢eniami, ktoré pripravia ziakov na prijimanie
dotykovych signélov, rozpoznanie sily a smeru pohybu v kontakte. Je vhodné instruovat
ziakov podla ich aktudlnej Grovne chépania o ddleZitosti socidlneho aspektu cvicenia. U¢ia sa
bez slov pochopit’ dotykovil informaciu svojho spolucvicenca. Pri ndcviku technik by sme
mali zdoraziovat’ potrebu spoluprace namiesto superenia.

Opisané cvicenia je mozné obmedzene cviCit’ aj bez Zineniek. Dobré materidlne zabezpecenie
vSak zvySuje komfort cviciacich a ich schopnost’ bez strachu skusat’ a prijimat’ nové pohyby.

Tu uvadzame iba tie pripravné cvicenia, ktoré su Specifické pre aikido. V pripravnej Casti



hodiny vyuzivame aj ostatné upolové cvicenia a najma nacvik padovej techniky. Z vlastnych
technickych prostriedkov su uvedené a opisané iba najzakladnejSie techniky. Pre d’alSie
informécie a rozsirenie poznatkov je mozné vyuzit’ dostupnu literataru:

Reguli, Z. (2003). Aikido: Priivodce pro Zdky i ucitele. CAD Press : Bratislava.

Saotome, M. (2004). Principy aikidd. Fighters publ. : Praha.

Westbrook, A., Ratti, O. (2005). Aikido a dynamicka sféra. Fighters publ. : Praha.

Pripravné cvi¢enia

Postoj hanmi: Postoj vznika vykro¢enim jednou
nohou vpred, ruky si v miernom predpazeni

poniz, v tzv. spodnom strehu.

Cvicenie: ziaci stoja v stoji spojnom. Na povel
vykrocia vpred a postavia sa do postoja hanmi.
Obmena cvi€enia: Ziaci stoja v stoji spojnom.
Ucitel’ alebo jeden zo ziakov dava povel ,,I'avy*
alebo ,,pravy*, Ziaci musia ¢o najrychlejsie vykrocit
(alebo zakrocit’) do postoja podla povelu.

Obmena cvicenia: Zziaci sedia (lezia, kl'aCia) na

!‘G

podlozke. Na povel wucitela (,,vztyk!* alebo
»pravy/Tavy!®), ¢i jedného zo Ziakov sa musia ¢o
najrychlejsie postavit’ do postoja hanmi.

Obmena cvifenia: ziaci stoja v rade pri stene na

jednom konci telocviéne, na druhom konci

telocviéne jeden zo Ziakov otoCeny tvarou k stene
pocita ,,jeden, dva, tri, .... stdt’ (sochy)*“. PoCas pocitania zoradeni Ziaci krac¢aji, bezia smerom
na druh( stranu telocviéne. Pri povele stat’ sa zastavia tak aby ostali v postoji hanmi. Ziak,

ktory sa najskor premiestni k stene pocitajuceho vyhrava a vymeni ho.

Stabilita polohy, uc¢elné spevnenie trupu

Cvi€enie: v zdkladnom cviceni vychadzame zo sedu kl'acmo na pdtach (seiza). Jeden zo
ziakov (Uto¢nik) zaberie spolucvicenca oboma rukami za zapéstia. Obranca sa snaZi predpaZzit’
smerom K ato¢nikovym pleciam a nasledne ho vychylit’ vlavo alebo vpravo az do padu na

zem. Dbame najmi na vzpriamené drZanie trupu.



Obmena cvi€enia: ziaci sa v sede kl'amo na pétach vzajomne snazia vychylit pomocou
kontaktu (nie chytu!) dlanami na pleciach (alebo pri inom cviéeni kdekol'vek okrem hlavy
a krku) supera. Chytat’, ako aj dotykat sa hlavy, ¢i krku supera je zakazané. Podmienkou

tohto cvicenia je zotrvanie v sede kl'aémo — nepohybovat’ nohami!

Taktilna percepcia, reakéné a kKinesteticko-diferencia¢né schopnosti

Cvicenie: jeden zo ziakov (A) stoji uvolneny v mierne rozkro¢nom stoji. Druhy zo ziakov
(B) stoji za nim apolozi vuvolnenom predpazeni obe dlane na plecia spolucvi¢enca.
Nasledne vykro&i vpred (zakroéi vzad). Ziak (A) sa snaZi reagovat’ na podnet spolucviéenca
arovnako vykroé¢i (zakro¢i), nesmie stratit’ kontakt s dlafiami spolucvi¢enca. Ziak (B) meni
rychlost’, silu podnetu, 1 rytmus krokov, dava vSak spolucvi¢encovi jasny a zrete'ny dotykovy
a pohybovy signal takmer vystretymi pazami.

Obmena cvicenia: rovnaka vychodiskova poloha, ako predtym, zadny cvicenec okrem
krokov vpred a vzad pohybuje spolucvi¢encom aj na strany, pripadne sa otac¢a. Vedie ho
r6znymi smermi v uréenom priestore. Predny, vedeny ziak, sa uc¢i uvol'nene a bezprostredne
reagovat’ na podnety spolucvicenca bez straty rovnovahy.

Obmena cvifenia: rovnaké cvic¢enia ako predtym, ulohy sa vSak vymenia. Predny cvi¢enec
vedie zadného, ktory sa ho snazi bez straty rovnovahy nasledovat’ akoby prilepeny dlafiami na
jeho pleciach.

Obmena cvicenia: rovnaké cvienia ako predtym, v zastupe st vSak viaceri ziaci, kazdy
zZ nich polozi dlane na plecia ziaka pred nim. ,,VIa¢ik* vedie bud’ prvy cvi€enec: ,,lokomotiva*
taha vozne, alebo posledny cvicenec: ,,lokomotiva* tlaci vozne.

Cvicenie: dvaja ziaci stoja v kontakte otoCeni chrbtami k sebe. Jeden z cvicencov vedie
druhého, ktory sa snazi ostat’ v kontakte na jeho chrbte. Ziaci by nemali stratit’ kontakt, ale ani

tlacit’ do partnera. Zac¢iname premiestnenim vpred a vzad, neskér priddme aj pohyby na



stranu, otadanie, uklony, predklon, zéklon, drep a podobne. Ziakom pomdZe predstava

prilepenia sa na partnerov chrbat, predstava ruksaku na chrbte atd’.

Cvicenie: dvaja Ziaci stoja oproti sebe v postoji hanmi pravou vpred. Obaja predpazia pravou
pokrémo poniz, naviazu kontakt dlanami (podobne, akoby si chceli podat ruky, ale bez
chytu). Jeden zo Ziakov (A) plynulo vedie spolucvi¢enca pomocou pohybov ruky. Pohybuje
rukou vpred avzad, nahor anadol, rotuje predlaktie. Ziak (B) sa snazi ostat’ v kontakte
a nasleduje ruku spolucvi¢enca. Chyt je v tomto cviceni zakazany.

Obmena cvicenia: rovnaké cviCenie ako predtym, ziak (A), ktory vedie sa plynulo
premiestiiuje vpred, vzad, na strany, sotofenim. Udrziava ruku neustale pred sebou,
nepohybuje fiou na strany. Druhy zo Ziakov (B), vedeny, sa snazi ostat’ v kontakte so

spolucvi¢encom, nasleduje ho bez straty kontaktu a bez straty rovnovéhy.

9.1.2 Techniky aikido

Kazda z technik je opisand len na jednu stranu. Je potrebné vsetky techniky cvicit

rovnako na pravu, ako aj lavu stranu.

Aihanmi katate dori — ikkjé

Chyt sthlasnou rukou za z&péstie — pridrzanie predlaktia

Obaja cviCenci stoja v postoji hanmi s
vykro&enou pravou nohou. Utoénik chyti
obrancu jednou rukou za zapastie, palcom
nahor. Dbame na to, aby bol chyt
vykonany suhlasnou rukou, tj. pravou
rukou pravé zapastie (alebo I'avou rukou

lavé zapdstie pri opacnom postoji).




Obranca vykond pravou (chytenou) pazou
oblukovy pohyb nahor z vonkajsej strany
uto¢nikovho predlaktia, v hornej polohe
chyti ato¢nikove pravé zapistie. Sti¢asne
vykro¢i l'avou nohou Sikmo vpred tak,
aby dokrocil z vonkajsej strany na urovei
prednej nohy tto¢nika. Cavou rukou chyti
zospodu uto¢nikovu pazu tesne nad
laktovym kibom a zatla¢i ju smerom k
uto¢nikovej tvari.

Obranca vykona obrat okolo l'avej nohy
zakroCenim pravou. Zaroven obe pazZe
oblikom polozi nadol a vpred, takze
Uto¢nikova chytena paza sa nachadza pred
obrancovym bruchom. Obranca tlac¢i
uto¢nikov laket mierne vpred, takze je

uto¢nikova paza mierne ohnuté v lakti.

Obranca vykona obrat 0180° bez
premiestenia no6h, stoji pravou nohou
vpred. Obe paze ma pritom takmer
vystreté, takze tlaci utoénikovu pazu pred
sebou, utoc¢nikov laket’ je tlaceny viac ako
zépastie. Utoénik pokréi kolend, lavou
rukou sa mdze opriet’ o podlozku, aby bol

pripraveny v d’al$ej faze tlmit’ svoj pad.



DZodan zuki — ikkjo

Priamy Gder na tvar — pridrzanie predlaktia

Obranca znizuje svoj postoj avedie
uto¢nika na zem. Vzépiti doklakne na
lavé koleno, utocnikov laket’ pritom stale
mierne tlaci k zemi, aby mu zamedzil

vstat’.

Obranca doklakne aj pravym kolenom,
utoénikovu pazu polozi vystreti na
podlozku a mierne ju okolo pozdiznej osi
rotuje od seba. Kone¢nd poloha pre
techniku ikkj6 je pridrzanie uto¢nika na
zemi, nema dochadzat’ k paceniu ramena,
¢i lakta.

V sebaobrannej aplikacii je moZné l'avym
kolenom kl'aknit' nad laket na mieste

Uponu tricepsu.

Technika je az na prva fazu — vstup do
utoku a ziskanie kontaktu s Gto¢nikom
rovnaka ako u predchadzajlcej techniky.

Utoénik udiera pravou rukou zovretou
V pést’ priamym uderom na tvar. Obranca
vykond thyb vykro¢enim l'avou nohou
Sikmo vpred tak, aby dokrocil z vonkajse;j
strany na uroven prednej nohy utocnika.

Sucasne kryje Gder predlaktim takmer



Aihanmi katate dori — kote gaesi

vystretej pravej paze. Vzapiti chyti lavou
rukou tuto¢nikovu pazu nad laktfom a
zatlaci ju smerom k uto¢nikovej tvari.
Dalsie fazy naStudujte podla
predchadzajucej techniky.

Chyt suhlasnou rukou za zapastie — vonkajsie vytocenie ruky

Obaja cviCenci stoja v postoji hanmi s
vykroéenou pravou nohou. Utoénik chyti
obrancu jednou rukou za zapastie, palcom
nahor. Utoénik je natofeny priamo
k obrancovi, ma si vytvorit moznost’ pre
utok uderom Tavou rukou. Obranca
vytvara napdtie miernym zatlaCenim

svojej ruky do utoc¢nikovej dlane.

Obranca ukro¢i l'avou nohou na Tavu
stranu. Chyti TFavou rukou zhora
uto¢nikove pravé zéapidstie s palcom
nasmerovanym nadol. Nésledne uvolni
pravi  ruku  zutoénikovho  chytu

vytocenim (supinaciou) dlanou nahor.



Obranca prilozi uvolnenu prava ruku
celou dlaiiou zdola na pravé spakrucie
utocnika a spolo¢nou pracou oboch
takmer vystretych pazi vytaca (supinuje)
aprivracia utoénikovu ruku von ak
predlaktiu. Obranca pritom premiestiiuje

pravl nohu vpred smerom k uto¢nikovi.

Obranca  pokracuje  vo  vytaani
a privracani uto¢nikovej ruky a vedie ho
na zem. Paka v zapistnom kibe je len
podpornym faktorom. Hlavnd rolu pri
pade Utocnika hra jeho vychylenie na
stranu, ktoré obranca dosiahne vhodnym

smerom  vykroCenia pravou nohou.

Utoénik zakro¢i pravou a pada cez sed

skrizmo do 'ahu na 'avom boku.

Gjakuhanmi katate dori — tenéi nage

Chyt nesthlasnou rukou za z&péstie — hod ,,neba a zeme*

Obaja cvicenci stoja v opacne
orientovanych postojoch hanmi. Uto¢nik
v pravom aobranca Vv Pavom. Utoénik
chyti obrancu pravou rukou za lavé

zapaéstie, palcom nahor (nesthlasna ruka).




Gjakuhanmi katate dori — $iho nage

Obranca vykro¢i l'avou Sikmo vpred na
urovein prednej nohy utoc¢nika. Stucasne
lavou rukou zatla¢i na stranu utoc¢nika
anadol (k ,zemi“), pravou dlanou
pohybom zdola nahor (k ,,nebu®) ziska
kontakt sbradou uto¢nika a mierne ho
zakloni — vychyli vzad. Pri nacviku
postupujeme pomaly, len sTlahkym
kontaktom na brade. V sebaobrannej
situacii ide o uder.

Obranca vykro¢i pravou za utocnika (za
jeho Tava pétu) tak, aby sa ho dotkol
prednou castou trupu. Pravou rukou
obranca obchddza 1to¢nikovu hlavu
a predpazuje ju vpred anadol s palcom
oto¢enym nadol. V sebaobrannej aplikacii
obranca uto¢nikovu hlavu neobchadza,
ale ju zatlaca vzad a nadol cez kontakt na
brade.

Obranca pokracuje vo vykroceni pravou
za Utocnika, ktory strdca rovnovahu a
pada vzad. Utoénik zakroéi pravou a cez
sed skrizmo prechadza do dopadovej
polohy na T'avom boku. Obranca ostava
nasmerovany K uto¢nikovi v znizenom

postoji vo vzpriamenej polohe.

Chyt nesuhlasnou rukou za zapastie — hod Styroch smerov



Obaja cvicenci stoja v opacne
orientovanych postojoch hanmi. Utoénik
v pravom aobranca Vv lavom. Postoje
maju znizené tak, aby boli stabilné
a zaroven umoziovali rychle
premiestiiovanie. Utoénik chyti obrancu
pravou rukou za lavé zapistie, palcom

nahor (nesuhlasna ruka).

Obranca vykro¢i l'avou Sikmo vpred na
uroven prednej nohy utoc¢nika. Lava ruku
oto¢i dlafiou nadol ako pasivnu obranu
proti pripadnému kopu uto¢nika. Sucasne
pravou dlanou pohybom zdola nahor
ziska kontakt s bradou uto¢nika a mierne
mu hlavu vyto¢i smerom od seba.

V sebaobrannej situécii ide o Uder.

Obranca vykond obrat okolo l'avej nohy
zakroCenim pravou. Pravou rukou stale
kontroluje tvar Uto¢nika, I'avi oblukom
zodvihne do vysky tvare, laket' smeruje

nadol.



Obranca skizne I'avou nohou vpred, chyti
pravou rukou uto¢nikove zapéstie, otoci
sa pod utoénikovou pazou o 180° bez
premiestenia no6h, stoji pravou nohou
vpred.

Obranca pri obrate znizi postoj aruky
udrziava tesne nad vlastnym celom,
nesmie stratit’ rovnovahu a zaklonit' sa
vzad.

Po dokonceni obratu sa obranca natoci
priamo Kk utoénikovi. Utoénikova prava
ruka je na Urovni hrebenia lopatky, laket
je nasmerovany nahor a blizko pri hlave.
V tejto polohe uto¢nik nesmie dociahnut’
na obrancu vol'nou lavou rukou. Utoénik
strdca rovnovahu, je mierne zakloneny
vzad. Zapastny, laktovy i ramenny kib su
ohnuté len Vv jednej, zakladnej
anatomickej rovine.

Obranca vykro¢i pravou nohou vpred,
oboma pazami polozi uto¢nikovu ruku na
zem pred seba. Nasledne moze lavou
rukou kontrolovat” uto¢nikov  laket
a zatlagit’ ho proti podlozke. Utoénik pri
strate  rovnovahy  zakro¢i  pravou
aprechadza cez sed skrizmo vzad do

I'ahu.



9.2 Tebria a didaktika dzuda

9.2.1 Historia dzuda vo svete a na Slovensku

Ked hovorime o historii dzuda, ¢asto sa pri ivahach o vzniku dzuda dostavame prili§ hlboko
pod zivna pddu. z ktorej dzudo vyrastlo, dostavame sa pri tom na samotni podstatu boja
dvoch 0s6b bez zbrane a sme vlastne v historii l'udstva vobec. Musime potom cestovat’ s touto
historiou z Egypta do Azie a dostaneme sa z hrobky Beni-Hassana 2400 p.n.l. az do ingtittitu
Kodokan, ktory vznikol v roku 1882 v Tokiu zakladatelom dzuda, profesorom Dzigorom
Kanom. Zo svojho vyhodného pohl'adu 19.storocia Dzigoro Kano videl dzu-dzucu, z ktorého
sa vyvinulo dzudo takto: ,,V case feudalneho Japonska existovali rozne bojové umenia a
cviCenia, ktoré pestovala trieda samurajov a ktoré zodpovedali ich spdsobu boja. Medzi
cvi¢eniami bolo aj dzu-dzucu. Slovo dzu-dZzucu mozno prelozit' ako ,,umenie dosiahnut’
vitazstvo ohybnostou". Toto slovo oznacovalo to, co 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 $tudovat dzu-dzucu v roku 1877 a
neskor si otvoril svoju vlastnu skolu v Tokiu a zacal nacvicovat’ dzudo so svojimi ziakmi v
prvom Kodokan-e (institat pre $tudium dzuda). V roku 1886 Kodokan dzudo zvitazilo v
stitazi s ostatnymi podobnymi Skolami, v ktorych sa vyucovali podobné Sporty pod inymi
nazvami, ale s rovnakymi korefimi v histérii. Od tej doby ziskalo dzudo oficidlnu podporu
Japonského cisarstva a stalo sa zakladiiou pre masovy Sport v Japonsku. Desat’ rokov rozvoja
dZuda 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 dopisovatel'ov do sveta a zvlast’ do Eurdpy prvé spravy o
nebezpecnych bojovych technikach pri boji zblizka pouZivanych japonskymi vojakmi, ktori k
tomuto boli vycviceni Sportovym tréningom dzu-dzucu a dzudom. V roku 1907 bol zahajeny
vycvik dzuda v Londyne, kde bol neskdr zaloZeny aj inStitit Budokwai. V roku 1919 vo svete
a zvlast v Eurdpe zahgjili rozni instruktori vycvik dzuda, ktoré rozsirili hlavne v Anglicku,
Franctzsku, USA, Taliansku, Svajéiarsku a Nemecku. V Ceskoslovensku hlavne zasluhou
Vysokoskolského Sportu v Prahe bol zahijeny pravidelny vycvik dzuda, aj ked len pod
nazvom dzu-dzucu. Tento rok je preto vyznamny pre historiu dzuda v Ceskoslovensku a je
pravom oznadovany za oficialny za&iatok organizovaného dzuda v Ceskoslovensku. Od tohto
roku vznikaju po celom Gzemi Ceskoslovenska mnohé Sportové kluby zaoberajuce sa

dzudom. Na Slovensku to boli predovsetkym 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 ucastou na OH v Tokiu, kde boli po prvykrat vybojované tituly
olympijskych vitazov v dzude. Po rozpade Ceskoslovenska vznikol samostatny Slovensky
zvéaz dzuda, ktory sa stal riadnym ¢lenom EJU (Eurdpska unia dzuda) a IJF." (Nagy, 1976)

V poslednych rokoch prechddza dzudo mohutnym rozvojom vo svete a tiez u nas. V
krajinach, ktoré dosahuju najlepsie vysledky na vrcholnych podujatiach ako su OH, MS, ME
v Japonsku a Franctzsku je dzudo také popularne, ze sa dokonca vyucuje ako povinne

volite'ny predmet na skolach.

9.2.2 Charakteristika dZzuda ako Sportového odvetvia

DzZudo je typickym tpolovym Sportom, v ktorom pri vlastnom vykone - stretnuti ide o
prekonanie supera fyzickou, technickou a taktickou prevahou. Takto charakterizoval dzudo
byvaly Gspesny ¢eskoslovensky reprezentant Michal Vachun (Vachun, 1983).

Vlastné stretnutie prebieha na rovnom, pevnom, dostatoéne pruznom zapasisku, ktoré
umoziiuje rychle pohyby a pritom poskytuje dostatoéni ochranu pri padoch. Dizka stretnutia
je v rdznych vekovych kategoriach rozdielna. Mladsi Ziaci zépasia 2 minuty, star$i Ziaci 3
minty az po muzov, ktorych stretnutie trvd 5 minuat ¢istého ¢asu. Kontakt medzi oboma
sUpermi nastdva prostrednictvom chytov a zéberov za Sportovy ubor - kimono. Pravidla
dovol'uju obmenovat’ kontakt a vyuzivat’ prakticky vSetky Casti tela supera v priebehu boja.
Charakter hlavnych vonkajSich faktorov, tj. Sportového uboru, zapasiska a pravidiel,
predurcuje vel'kt premenlivost’ pohybového obsahu dzuda. Népln techniky dzuda tvoria
predovsetkym chmaty, ktoré maju pomerne stabilnt Struktiru, vd’aka tradicnému rozdeleniu a
metodike nacviku, ktoré sa od vzniku dzuda v podstate zachovali podnes. Chmatom z postoja
hadze dZudista supera priamo na chrbat v ktoromkol'vek smere, rychlo a dostato¢ne silno. V
boji na zemi su tri typické sposoby chmatov - drzanie, Skrtenie a pacenie v laktovom klbe. V
prvej skupine je UcCinnost uréena Casom nasadenia drzania, pri Skrteni G¢innym
kratkotrvajlicim obmedzenim pritoku krvi do mozgu a pri paceni zase bolestou v laktovom
kibe. Okrem chmatov tvoria napli techniky dzuda daldie prvky. SG to rézne spdsoby
kontaktov, postojov, pohybu po zapasisku, d’alej uhyby, Uniky, blokovanie, protichmaty a tiez
pady, ktoré maju ochrannu funkciu. V podmienkach stretnutia sa chmaty a d’alSie 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 supera umoznuje tiez velki rozmanitost a premenlivost
taktickych prvkov boja a taktickych situdcii.

Dzudo kladie vysoku poziadavku na komplexny rozvoj vsetkych pohybovych schopnosti. V
oblasti rozvoja sily sa kladu vel'ké naroky predovsetkym na vytrvalostni zlozku dynamicke;j
sily vSetkych svalovych skupin a staticka silu, najma chrbtového svalstva a svalstva pazi.
Rychlost’ v dzude ma vel'ky vyznam predovsetkym v spojeni s rychlostou reakcie. Najviac sa
rozvija rychlost’ reakcie na dotykové podnety. Obratnost a ohybnost’ st tiez vyznamnymi
zlozkami v dzude. Od vysokého stupiia 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 zat'azenia sa moze pohybovat’ od malého po maximalne
zatazenie, ¢o zavisi od priebehu boja. Typické je striedanie aerdbnych a anaerobnych 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 pulzové frekvencia udrziava vel'mi
dlho. Z psychologického hladiska st pre dzudo typické vysoké poZiadavky na schopnost
predvidania stperovych zamerov, na nezavislé rozhodovanie sa a vysoku volova aktivitu.
Taktické myslenie zavisi dalej od bleskovej analyzy situacie, stratégie a rychleho
rozhodovania. Ddlezité st senzomotorické schopnosti - postreh a istota pohybu. Okrem
velkej funkénej zataZze treba v priebehu boja prekonavat’ Casto neprijemné pocity z priameho
kontaktu so superom a bolestivé ucinky niektorych chmatov, najma Skrtenia a pacenia. Dzudo
je zaujimavé aj tym, ze staci chvilkova nepozornost, malé zavahanie a prehrat moze aj

silnejsi, lepSie pripraveny pretekar s tym slabSim.

9.2.3 Filozofia, etiketa dZuda a dZudistické zasady

V poslednych rokoch prechadza dzudo mohutnym rozvojom vo svete a tieZ u nas. Tréning
v dzude ma mnohostranny, priaznivy vplyv na organizmus $portovca. Vedie k rovnomernému
rozvoju vsetkych pohybovych schopnosti, funkénej zdatnosti celého organizmu a zaroven

k rozvoju moralnych a vol'ovych vlastnosti (Vachun,1983).



Doélezitou stcastou tréningu je dodrziavanie dzudistickej etikety alebo zvykov spravania. Ide
predovsetkym o dodrziavanie tradi¢nych foriem pozdravu v uréitych ustalenych situaciach
v stretnuti a v tréningu. Tieto Specifické zvyky st nielen formalnym prejavom hierarchie
a ucty k vazenejSim, ale pomahaju tiez trénerovi a cvi€encovi vhodne plnit’ svoje funkcie
Vv tréningu. Seiza (kl'ak sedmo) je zakladnou polohou, v ktorej sa bezne zadina a konéi
tréningova jednotka, davaju sa kratke uvodné inStrukcie, pripadne zéverecné hodnotenie
a informécie a dzudisti klaCiac na mieste by sa mali oslobodit’ od rdznych myslienok
a vplyvov a plne sa koncentrovat’ na prave zacinajuci, alebo konciaci tréning.Tato poloha ma
zarovefi svoj funkény vyznam: posobi na zvi¢Sovanie kibovej ohybnosti, atym na
pretiahnutie svalstva dolnych koncatin. Pouzivaji 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 vzdy na
zacCiatku kazdého randori alebo cvi¢enia techniky, ak sa striedaju. Pozdrav sa vzdy vykonava
uvolnene, dostojne. V predklone je asi jedna sekunda vydrz pred navratom do vzpriameného
postoja. Tieto tradi€né spdsoby pouzivania pozdravu plne reSpektuju dzudisti na celom svete.
Je celkom prirodzené a primerané, ak najmé v stretnuti pridaju pozdrav vlastny svojmu
narodu, napr. u nas podanie ruky.

Na zéklade historického vyvoja sa pri tréningu ustalili tri zakladné zasady dZuda. (Masin,
1989). Prvéa zasada (ju) — ziskat” ustupom kone¢né vitazstvo znamena, Ze je nutné pri
stretnuti, alebo vykonavani technik vyuzivat® silu sipera. To znamena, Ze tlateny namiesto
odporu potiahne stpera, vyuzijuc jeho silu, tahany zatla¢i. Vektory sil pdsobiace v rovnakom
smere sa tym s¢itajl a aj ¢lovek l'ahky a maly moze porazit’ fyzicky silnejSieho stpera.

Druhé& zasada (seiryoku zenyo) vo volnej interpretacii znamena: dosiahnutie maximalnej
efektivnosti Cinnosti, pri minimalnej psychickej a fyzickej n&mahe. Téato z&sada
ekonomizécie, zjavna v kazdej Sportovej discipline, je realizovand cestou technickej
dokonalosti a najma uroviiou svalového tonusu, ktory je zabezpeCovany spolupdsobenim
trojitého inervovania svalu. Spravnym nervovym napétim 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(vniitorného).

Nakoniec tretia zdsada (jita kyoei) je prekladand ako trénovanie pre vzajomné dobro
a prospech. Je aktualna vo vSeobecnosti a ako taka nepotrebuje komentar. V dzude ma este aj

doplilujici vyznam, Ze pokrok v tréningu je mozny len pri vlastnom arozumnom



zaangazovani sa partnera do tréningu. Partner mdze ul'ahCit’, ale aj stazit' vyucbu, z ¢oho
vyplyva poznatok nielen pre trénerov, ale aj pretekarov.

Podl'a Jigora Kana dzudo bolo kompromisom, umenim i Sportom naraz a tradicné snazenie
0 dokonalost’, bolo najvyssim cielom (Vachun, 1983).

Tréning dzuda a dosledné dodrZiavanie tradicii dZuda vedie cvi¢encov k ovladnutiu
vlastného tela, dosiahnutiu vnatorného pokoja a k vytvaraniu si Gcty k autoritdm
a k reSpektovaniu svojho protivnika. Dzudista musi ziskat' umenie reagovat’ na utoky
protivnika spdsobom slobodnym, spontdnnym a prirodzenym. Tieto vlastnosti, ktoré si
cvienci dzuda v sebe vypestujli, moézu neskor vyuzit' aj v beznom zivote. Dzudo tak

vyznamnou mierou prispieva k vychove a uplatneniu mladych l'udi v ich d’alSom zivote.

9.2.4 Projekt vyuéovania dzuda v ramci tematického celku Upoly

na 2. stupni zakladnej Skoly

5.roénik — rozsah 15 hodin

1. Upolové cvi€enia a Gpolové hry — rozsah 5 hodin
Upolové cvitenia
% Spickovy tanec, o tapnutie po zadku, minové pole, kohutie zapasy, siboj bocianov,
pretlacanie, pretahovanie, vezmi stiperovi plna loptu, vezmi stperovi Satku, nedovol’

superovi vstat’.

Upolové hry
% na dusicky, boj o uzemie, preraZanie steny, dostai sa von z kruhu, nedovol’ superovi

preniknut’ do kruhu, pretahovanie lanom, na kral’a.

2. Nacvik padovych technik — rozsah 5 hodin

+ péd vzad z postoja usiro-ukemi

Pri pade vzad dopada dzudista na chrbat. Najviac chranenou c¢ast'ou tela pri pade vzad musi
byt zatylok, preto sa pri pade vzad nesmie zatylok dotknut’ tatami. Pohl'ad dZudistu pri pade
vzad smeruje na uzol opasku, bradu méa pritisnut( K hrudi. Horna ¢ast’ tela musi sto¢it’ do

obliika (koliska). Ziadna &ast’ tela sa nesmie dotknut’ tatami tvrdo, ale celé telo sa musi zvinut



mikko. Pri pade musia byt nohy spolu a po pade sa musia prirodzene zodvihnat. Dlane

oboch rik 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 vel'mi blizko pri tele, ani privelmi d’aleko od

tela.

Metodicky postup pri nacviku:

1.

Lahneme si na chrbat, spredpazenymi, prekrizenymi rukami, pritiahnutou bradou
k hrudniku, podvihnutou hlavou a o¢i uprieme na uzol opasku. Dlane oboch rik st¢asne
Svihom spustame na tatami. Ruky a telo zvieraji 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,
a tym nadobudli va¢$iu razanciu.

Sadneme si, obe nohy natiahneme pred seba a obe ruky predpazime prekriziac ich. Ked’
horna cast’ tela pada priamo vzad (sto¢ena do kolisky), nohy dame spolu a padneme ako
Vv prvom cvi¢eni. Pritiahneme bradu a nadvihneme hlavu. Ruky atelo musia byt
v rovnakej polohe ako v prvom pripade.

Drep, obe pdty podvihnat z tatami, kolena pokréit. 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, chodidld na Sirku ramien, ruky prekrizené v predpaZeni. Za sucasného
krcenia kolien znizujeme t'aZisko tela a padneme ako pri cviceni 3.

5.Pad vzad z postoja. Urobime 2-3 kroky dozadu a padneme ako pri cviceni 4. Po

vydarenom pade sa zodvihneme a znova sa postavime na nohy.

Obrazok 1 Pad vzad z postoja




+¢ péd nabok z postoja joko-ukemi

Metodicky postup pri nacviku:

1. Zo sedu padneme tak, Ze sa telo oto¢i 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 pravu nohu popred telo dolava 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. V prirodzenom postoji ukro¢ime I'avou nohou, pravi nohu posunieme popred telo vlavo.
Naklonime telo vpravo. Z tejto polohy (stéasne kr¢it’ Favii nohu a upazovat’ pravia ruku
vlavo) urobime pad na pravy bok. Ruka udiera (zarazi) na tatami ako pri

predchadzajicom cviceni. Nacvik opakujeme na obe strany.

Obrazok 2 Pad nabok z postoja




+¢ pad dopredu kotil'om cez ruku mae-ukemi

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

Predklon. Lavua ruku polozit’ dlafiou prstami vpravo vpred na tatami tak, aby bola rovnako
vzdialena od oboch chodidiel. Podrep a prava ruku si polozit’ na pravé koleno. Opriet’ sa
0 lavl ruku a postavit’ sa na prsty noh. Vydrzat' v tejto polohe a pravu ruku polozit’ dlanou
vedla l'avej tak, aby prsty smerovali dozadu a laket’ dopredu. Odrazit’ sa 'avou nohou dopredu
tak, aby sa telo kotalalo dopredu najprv cez laket pravej ruky, rameno, chrbat, boky
a dopadlo na l'avy bok a 'avu vystretd ruku. Hlavu pritom treba pritiahnut’ k Favému ramenu.

Ked’ sa l'avé rameno dotkne tatami, udriet’ (zarazit’) natiahnutou 'avou pazou na tatami.

Metodicky postup pri nacviku:

1. Zaujmeme polovzpriamenu polohu tak, aby horna cast’ tela bola predklonena. Pocas padu
neprekrizujeme nohy a dbame na to, aby paty neudreli na tatami. ’ava noha je natiahnuta
a dopada na tatami na stehno, lytko a vonkajsiu ¢ast’ prichlavku. 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 zékladného postoja vykrocime pravou nohou priamo vpred. Pravi ruku polozime
dlaflou na tatami asi 15 cm pred pravé chodidlo (prstami dozadu). Pad urobime ako
Vv predchadzajlicom cviceni, netreba vSak znizit boky. Po zvladnuti padu cez pravl (I'ava)
ruku mozno nacviCovat’ pad tak, aby sa l'ava (prava) ruka nedotkla tatami. Cava (pravu)

ruku treba nechat’ v normalnej polohe pri tele.

Obréazok 3 Pad dopredu kotilom




Néacvik technik na zemi — rozsah 5 hodin

% Zakladné drzanie za Serpu hon-kesa-gatame

Napriek tomu, ze je to chmat, ktory mozno I'ahko nasadit’, vSeobecne sa tvrdi, ze je skutocne

tazké dobre sa ho naucit. Ked vsSak tento chmat zvladnete, modzete pomocou neho

kontrolovat’ supera, ktory je vacsi a silnejsi ako vy.

Technika drZania:

1.

Predpokladajme, ze super lezi na chrbte a Ze nan utocite z jeho pravej strany. Musime sa
pritlacit’ na hrudnik stipera celou plochou nasho hrudnika az po brusnt oblast’.

LCavou rukou chytime pravy rukav supera z vonkajsej strany a zaroven fiou zablokujeme
ohnuty laket’ supera. Cavym podpazim kontrolujeme zapistie jeho pravej ruky, pevne ho
zvierame, aby ho nemohol vytiahnut’, ani nim volne pohybovat. Znizime svoje bedra
apevne pritisneme stehno pravej nohy, ktord je natiahnutd vpred (vonkajSou hranou
malicka sa dotyka tatami).

Pravou rukou chytime, cez superove l'avé rameno, jeho golier ma pravom ramene vzadu,
takze stiperov krk lezi na nasom predlakti.

Koleno pravej nohy musime mat v tomto okamihu trochu niZSie ako je pravy laket’
stpera. avi nohu mame ohnuta a natiahnutd vzad tak, aby sa vnatorna strana kolena
dotykala tatami. Obe nohy mame v kolenach ohnuté a roztiahnuté — pravd nohu vpred
a lavu vzad, ¢im ziskame vacsiu stabilitu.

Hlavu dvihame. Je v priamej linii shornou castou nasho trupu. Ota¢ame ju vlavo,
znizujeme hornu Cast’ tela a pravou ¢ast'ou nasho hrudnika a pravym ramenom, zvierame
superove pravé podpazie. Tym, ze sa nad stpera naklaiame, napiname svaly celého tela
a tla¢ime stipera hmotnost'ou celého tela dole, znemozZitujeme mu dostatocné a pravidelné
dychanie. Tento sposob drzania mu zaroven znemoziuje volne hybat' krkom a hornou

castou trupu.

Poloha hlavy:

Celo tlag¢ime smerom k tatami. Tento tlak musime zvySovat hlavne vtedy, ak je nas super

vvvvv

d’aleko, aby narusila smer pdsobenia sily jeho hlavy.



Zakladné prvky chmatu:
1. Pridrzime supera pravou stranou svojho tela (vratane brucha) a pevne ho tlac¢ime dole.
2. Drzanie superovho tela nesmie byt prili§ kfcovité, telo nesmieme mat’ pri drzani prilis

napnuté, lebo by sme neboli schopni eliminovat’ pohyby supera.

Obrazok 4 Hon-kesa-gatame

Hon-kesa-gatame

+¢ Drzanie za Serpu zozadu usiro-kesa-gatame

Technika drzania:

1. Super lezi na chrbte. Ihned’ zaujmeme poziciu na jeho pravej strane blizko hlavy, tesne za
jeho pravym ramenom, ¢iasto¢ne sme k nemu obrateni chrbtom. Cavym bokom, bruchom
a hrudnikom sa tesne dotykame stperovho pravého ramena a hrudnika.

2. Pevne zablokujeme superovo pravé zapéstie svojim pravym podpaZim.

3. Lavh ruku premiestnime ponad superovo l'avé rameno k lavej strane jeho hrudnika,
zvycajne zvonka jeho paze a chytime l'avi stranu jeho pasa zasunutim palca dovnutra.

4. Lahko otvorime lavy laket’ a poloZzime ho na tatami. Ak je umiestneny zvonku stiperovej
lavej paZe, silne nim stld¢ame nadlaktie superovej paze. Lavu cast’ stredu nasho tela
alavy bok mierne vysunieme. Cavi nohu natiahneme vpred, vonkajSou stranou proti
tatami. Pravd noha v tejto fize byva najCastejSie natiahnutd vzad, spodnou cast'ou
predkolenia proti tatami. Stiperovi znemoziiujeme protiakciu najcastejSie vymenou polohy
noh.

5. Lavou stranou hrudnika silne tla¢ime proti superovmu krku. Hornua Cast’ tela mame I'ahko

vytoCenu vpravo vpred. V tomto postaveni sme schopni supera plne znehybnit'.

Poloha hlavy:

Hlava tvori prediZent os trupu, jej polohy zavisia od polohy ndh.



Z&kladné prvky chmatu:

1.

Kontrolujeme superovu pravi pazu a drzime ju pevne pod svojim pravym podpazim
pravou rukou. Lavou rukou drzime lava stranu superovho pésa, pricom l'avym laktom
pritahujeme k sebe jeho trup.

Obe nohy méme roztiahnuté d’aleko od seba a supera ovladame tlakom hmotnosti svojho

tela v smere jeho hlavy. Tlak ststred'ujeme do lavej Casti hrudnika a od brucha az po
boky.

Obrézok 5 Usiro-kesa-gatame

USiro-kesa-gatame

+¢ Drzanie zovretim ramena kata-gatame

Je to jedna z technik, pomocou ktorych méze aj maly dzudista udrzat’ velkého a silného

sUpera.

Technika drZania:

1.
2.

K ukemu (obranca) leziacemu na chrbte pristipime z jeho l'avej strany.

LCavym kolenom silne pritla¢ime do ukeho 'avého boku. Pravou rukou silne chytime jeho
lavé nadlaktie (blizSie k ramenu nez k lakt'u). Jeho l'avu ruku drzime medzi 'avou stranou
svojej tvare a Favym uchom. Tymto spdsobom kontrolujeme jeho ruku. Potom svoju 'ava
ruku vsunieme zhora, ponad jeho pravé rameno dolava a pritisneme spolu jeho plece
a hlavu o svoje l'avé rameno.

Spojime do péste I'avia a pravl ruku (dlane st jedna v druhej). Laket pritiahneme k sebe.
Pravi nohu natiahneme prie¢ne vpravo vzad.

Obe nohy podvihneme tak, ze sa zinenky dotykaju iba prsty noh a 'avé koleno a takto

drzime stpera.



Upozornenie: Treba kontrolovat’ lava ruku stpera a tlacit’ ju tam, kde je najslabsia, teda kde

modze najmenej sustredit’ silu dostacujiicu na obranu. Supera Skrtime tchopom jeho krku

a jeho lavej ruky. LCavé koleno pevne pritla¢ime o superov bok tak, aby sa nemohol svojim

kolenom pritiahnut’ k naSmu telu.

Obrazok 6 Kata-gatame

Kata-gatame

+¢ Prie¢ne drzanie joko-siho-gatame

Technika drZania:

1.

Uto¢ime z pravej strany leZiaceho stpera. Pravou rukou siahneme medzi jeho nohy popod
avé stehno tak, aby sme dostato¢ne pevne chytili jeho pas vIavo a pripadne i viac vzadu.
LCavt ruku zasunieme zo stiperovej pravej strany ramena pod jeho krk, dostato¢ne hlboko
a pevne chytime jeho golier vzadu alebo az vl'avo vpredu.

Kolena roztiahneme od seba tak, aby pravé bolo priloZené tesne na superovo pravé bedro
a l'avé 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 dolnt ¢ast’ brucha, znizime hlavu a tlacime supera dole.

Superova prava paza moze byt zachytena aj medzi nadlaktim nasej I'avej paze a hornou
Castou naSho lavého stehna. Odpor supera sa snazime eliminovat’ presunom v smere
svojich bokov.

Bradu alebo tvér silou tla¢ime do stiperovho brucha, alebo do dolnej ¢asti jeho hrudnika.



Upozornenie: Chyt nasej ruky musi byt dostato¢ne hlboky, ak je to mozné, az na l'avej strane
stiperovho goliera. Lavym ramenom pritlacime supera na tatami a 'avy laket’ pritahujeme

spat’ k svojmu telu.

Z&kladné prvky chmatu:

1. Napriek tomu, Ze pri tejto technike spravidla mézeme kontrolovat’ pravou nohou stiperovu
pravi nohu alavou nohou l'avi stranu jeho hrudnika, musime byt stale pripraveni
prispdsobit’ polohu svojich néh superovym pohybom tak, aby sme ich v¢as eliminovali.
Super sa totiz obvykle snazi uniknit’ prudkym hadzanim tela napravo i nalavo, aby sa
pretocil. Tieto jeho pohyby budu neucinné, ak v€as natiahneme jednu alebo obe nohy
a zdvihame, alebo zniZujeme boky. Je dobré¢, ak sa tatami dotykame iba prstami chodidiel
natiahnutej nohy.

2. Ak sa stperovi podari vsunut’ pravé koleno medzi jeho a nase telo, mézeme vytocit’ boky
vlavo, sadnut’ si na pravy bok, natiahnut’ pravli nohu vpred a l'avu vzad, alebo podl'a jeho
pohybov pouzit’ opa¢nu polohu.

3. Ak chceme eliminovat’ snahu stpera vtlacit’ pravi nohu medzi neho a nas, vyto¢ime svoje
bedra vlavo, presunutim svojej pravej (kI'aciacej) nohy pod I'avil tzv. strihovym pohybom,
aby sme ju udrzali v potrebnej vzdialenosti. Je to okamzité prekriZzenie noh (pravej
vpredu, l'avej vzadu). AZ po zruseni superovho Utoku sa vraciame Svihovym pohybom

bedier a ndh do povodnej polohy.

Obréazok 7 Joko-siho-gatame

Joko-slho-gatame

% Pozdizne drzanie kuzure-tate-siho-gatame

Na stperovi, ktory lezi na chrbte, lezime rozkro¢mo.



Technika drZania:

1.
2.

Super leZi na chrbte. Zablokujeme ho tak, Ze nohami tla¢ime na jeho trup a prsia.

LCava ruku polozime ponad jeho pravé rameno na jeho Siju a chytime zadnt cast’ jeho
goliera palcom dnu.

Pravu ruku polozime popod jeho l'avu pazuchu a objimeme fiou rameno tak, ze jeho 'avi
ruku podvihneme priamo hore.

Vnuatornd stranu jeho lavého lakta pritlaime 0 Svoje pravé rameno a pravou rukou
z l'avej strany chytime svoj golier; palec smeruje dovndtra.

Silou stisneme superovo telo medzi kolenami a chodidlami.

Naklonime hornt cCast’ tela dopredu a lahneme si na horni Cast’ stperovho ramena
(rovnobezne s fiou).

Tvar polozime na tatami.

Odporucania: Hlavu stpera treba stale kontrolovat’. Pri chyte sa treba pripravit’ tak, aby bolo

mozné vzapati urobit’ paku ude-gatame.

Dolezité zasady: Lavu ruku polozime prstami zvrchu na vnuatornu cast' lavého zdpéstia

supera. Pohybom oboch ruk mézeme ohnut’ laket’ a urobit’ paku.

Obrazok 8 Kuzure-tate-siho-gatame

Kuzure-tate-Siho-gatame

6. ro¢nik — rozsah 15 hodin

1.
2.

Upolové cvigenia a Gpolové hry — rozsah 2 hodiny

Zdokonal'ovanie padovych technik — rozsah 3 hodiny



3. Zdokonal'ovanie technik na zemi — rozsah 5 hodin

4. Nécvik technik v postoji — rozsah 5 hodin

X Bedrovy prehod 0-gosi

Nécvik:

1. Uke (obranca) aj tori (uto¢nik) stoja v pravom postoji.

2. Vychylenie supera rukami priamo vpred tak, aby super musel vykro¢it pravou nohou
vpred.

3. Zaroven presunieme pravu nohu pokréent v Kolene pred siperovu pravu nohu.

4. Po doslapnuti sa zaCiname otdcat’ na Spicke vlavo a zarovenl zaSvihujeme l'avli nohu
vlavo vzad.

5. Presuvame pravi ruku popod ukeho Tlavu pazuchu, prechytdvame vzadu opasok
a pritlaCame supera na svoje bedra.

6. vystretim v kolenach podvihneme boky, avou rukou tahame stale priamo dole vpred

a zaroven pritahujeme pravou rukou supera na svoje telo. Sipera hddZeme cez svoje boky

priamo vpred.

Dolezité zasady:

1.

Niektori dzudisti s vdc¢Sou silou malo vyuzivaji vplyv poklesu a stipania 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 prili§ skoro vystriet’ kolena ( to zastavi kake - hod).

Tori sa nesmie zlomit’ v drieku, ale musi sustred’ovat’ vSetku silu do brucha.

Niekedy je tazko rozlisit' o-gosi a uki-gosi. Pri prvej technike pada uke cez boky toriho,

pri druhej sa to¢i okolo nich podl’a rotacie tela toriho.

Upozornenie: Pravou rukou nemozeme supera K sebe pritlacit’, kym sme nedokoncili obrat.

Obrazok 9 O-gosi



% Vonkajsi podraz nohou 0-soto-gari

Néacvik:

1. Tori a uke stoja v pravom zakladnom postoji.

2. ZatlaCime supera (ukeho) a pravou nohou vykro¢ime vpred, aby on 'avou nohou zakrocil
nazad.

3. Ked sa stuper pokusa o vychylenie, pokréime I'avé koleno a nohu. S natiahnutymi prstami
na nohe sa postavime zvonku, blizko stperovej pravej nohy.

4. Sucasne vychylime slpera vpravo vzad, a to tlakom pravého predlaktia na ukeho hrudnik
a tahom Tl'avej ruky k svojmu hrudniku.

5. Svoj lavy laket’ drZime pri tele a d’alej tla¢ime sipera na jeho zat'aZenu pravu stranu.

6. Pravy bok presivame mierne vl'avo vpred, pravi nohu pretiahneme tesne popri vonkajsej
strane ukeho pravej nohy do mierneho naprahu.

7. Natiahneme prsty pravej nohy. Pravy bok musime mat’ za superovym bokom.

8. Potiahneme lavou rukou vlavo dole, zatlatime pravou a zaroveil podrazime superovu

zat'azenu pravi nohu, svojou pravou nohou (podrazame zadnou cCastou stehna a lytka

ukeho pravu nohu na tych istych miestach).



9.

Cely pohyb gari (kosenia) vychadza z naseho — toriho Pavého bedrového kibu , okolo
ktorého sa prava ¢ast’ nasho tela a noha otaca ako vo véhe, pricom trup predklaname. Pad

je vel'mi tvrdy a nebezpecny, ak uke pri hode dopadne na hlavu alebo vézy.

Dolezité zasady:

1.
2.

Tori musi stat’ zvonku pravej nohy ukeho.

Ked prechadzame I'avou nohou na vonkajSiu ukeho stranu, musime mat’ ukeho priamo
proti sebe.

Musime otocit’ prsty 'avej nohy k ukeho pravej péte.

Aby sme udrzali kontakt s ukem, musime drzat’ jeho laket’ pritisnuty k telu smerom dole.
Pri kake otdCame bradu a smerujeme hlavou dolu na tUroveil bedier, nesmieme sa vSak
zlomit’ v pase.

Podmetat’ treba celym telom, udrzujic prava 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 pity az po
boky. Hrana nasho chodidla je napnuta, prsty na zaciatku pohybu (kosenie — gari) su tesne
nad tatami.

Podmetame trochu Sikmo, zl'ahka otd¢ame hrudnik dopredu vlavo.

Ked’ sa uke odlepi od tatami, napriamujeme sa pohybom, ktory ma opa¢ny smer, v akom

bolo jeho podkosenie, aby sme si zachovali rovnovahu a kontrolovali pad.

Obrazok 10 O-soto-gari



7. ro¢nik — rozsah 15 hodin

1. Zdokonal'ovanie padovych technik — rozsah 2 hodiny

2. Zdokonal'ovanie technik na zemi — rozsah 3 hodiny

3. Zdokonal'ovanie technik o-gosi, o-soto-gari — rozsah 3 hodiny

4. Nacvik technik — rozsah 5 hodin

5. Zapas na zemi s vyuzitim nacvi¢enych technik — rozsah 2 hodiny
% Podmet chodidlom de-asi-barai

Nacvik:

1. Tori a uke stoja v pravom zakladnom postoji.

2. Najprv pravou nohou zakro¢ime predizenym krokom vzad a zaroveii tahame pravou
rukou. V momente, ked’ nasleduje nas krok vykracujuc 'avou nohou vpred, uvol'nime tah
pravej ruky.

3. Vodiac ukeho za sebou, zakro¢ime znovu krok nazad I'avou nohou. Tieto dva pohyby
musia byt suvislé a vol'né.

4. Ked uke vykro€uje pravou nohou vpred, primerane zatiahneme l'avou rukou ukeho za

pravy rukav pred svojim telom vpred.



5. Ked’ uke dostupuje na prava nohu, I'avou nohou je podmetneme v smere jej pohybu.
6. Zaroven s podmetnutim zatiahneme 'avou rukou rovno dole.

7. Uke pada na tatami k $pi¢kam nasich noh.

Dolezité zasady:

Uspech tejto techniky spoéiva v principe vyuzitia spravneho momentu bez velkého usilia
a vyzaduje ten druh intuicie, ktory je blizky tomu, ktory sa obyc¢ajne nazyva ,,Siesty zmysel*.
Tori sa nesmie zohnut pri kake dopredu, ale podmeta chodidlom T'avej nohy, ktora je v jednej
linii s telom od ramena az po prsty na nohe. VSetka sila pritom musi vychadzat’ z brucha.

Tori podmeta pétu ukeho pravej nohy. Silu sustred’'uje do mali¢kovej 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 v§eobecne pre vsetky techniky,
ale predovsetkym pre tuto.) Treba konat’ s uréitou l'ahkostou, aby uke nepredvidal toriho
umysel a vol'ne pohyboval nohami. Pri podmetani ukeho pravej paty musi vSetka sila prejst’
z toriho bokov do malic¢ka a treba pri nom ohnut nohu do obluka (ako by sme si chceli
prezriet’ chodidlo a mali¢ek). Podl'a pozicie ukeho (¢i je vpravo alebo §ikmo) tori prechadza
bokom, alebo zostava ¢elom k superovi. Pozicia pravej nohy toriho sa moéZe menit’ podla

postavenia paty ukeho.

Obrazok 11 De-asi-barai



Deo-adi bara

+¢+ Hod cez chrbét za jednu ruku ippon-seoi-nage

Néacvik:

1. Zpravého zakladného postoja Favou rukou chytime stredni Cast’” superovho pravého
rukava tak, aby sme mali svoju ruku nad jeho.

2. Hodime supera priamo vpred.

3. Ked sa nas super pokusa hodit, vyuzijeme jeho akciu, zakro¢ime nazad jeden ¢i dva
kroky, zacinajuc I'avou nohou. Takto privedieme stpera do vychylenia vpravo vpred.

4. Super kra€a za nami priamo vpred, najprv pravou a potom I'avou nohou.

5. Pustime supera pravou rukou a presunieme ju priamo dole popred superovu 'avia ruku.

6. Svoju pravu nohu postavime pred jeho 'ava nohu.

7. Ked sa otd€ame na pravej nohe a telo oto¢ime vl'avo, 'avli nohu zato¢ime vzad.

8. Superovu pravu ruku pritla¢ime na svoje prsia pravou rukou a podvihneme ho na chrbét.

9. Rychlo vystrieme obe nohy v kolenach, pritom vystréime boky priamo vzad a oboma

rukami potiahneme dopredu a dole. Stipera mdézeme hodit’ cez svoje pravé rameno na zem

pred seba.



Upozornenie:  Dolezité je neumoznit’® superovi natiahnut' TPava ruku, atym
zablokovat'a znemoznit' hod. Najlepsie to urobime svojim pravym ramenom, ktoré mdézeme

vtla¢it’ popod superovo telo.
Dolezité zasady:
Ked’ nam stper znemoziuje chytit' ho popod pravé rameno, snazime sa zabrat' jeho pravé

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

Obrézok 12 Ippon-seoi-nage

Ippon-seoi-nage

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 nacvi¢enych technik — rozsah 3 hodiny

4. Z&pas v postoji s vyuzitim nacvi¢enych technik — rozsah 2 hodiny



+¢ Strh na nohe tomoe-nage

Nacvik:

1. Z priameho postoja zatlacte ukeho vlavo vzad.

2. Pritom mozno vyhodne zmenit’ zdber ruk bud”:
a) oboma za goliere ukeho, alebo
b) oboma na lakt'och rukavov.

3. Ked uke reaguje zatlacenim na vas, zakrocte vzad pravou nohou a potiahnite ukeho l'ava
stranu svojou pravou rukou.

4. Urobte podrep a znizte boky.

5. Vychyl'te ukeho oboma rukami priamo vpred.

6. Ked sa uke domnieva, Ze chcete zakrocit' 'avou nohou dozadu, vykrocte 'avou nohou
hlboko medzi ukeho nohy.

7. Dosadnite tesne za svoju lavu patu.

8. Pokrcte pravu nohu a chodidlo poloZte na spodnu cast’ brucha.

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

hlavou.

Upozornenie: Nemozete sa hodit’ na chrbat, ak ste nevychylili ukeho priamo vpred.

Dolezité zasady:

Tah rik toriho treba zosuladit’ s pohybom nohy. Ruky opisuju kruhovi dréahu. Treba si sadat

¢o najblizsie k Tavej pdte. Cava noha je polozena na zemi. V idealnom 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 zabere, az kym

uke neopisSe ponad nas kruh, ktorého polomer by tvorila naSa pravé noha.



Obrazok 13 Tomoe-nage

Tomoe-nage

% Vnutorny podraz chodidlom (maly vnatorny podraz) 0-uci-gari

Nacvik:

1. Zpravého zékladného postoja 'avou nohou ukrofime vlavo vzad a sti€asne t'ahame
sUpera za sebou.

2. SuUper nas nasleduje a pravou nohou krizom vykra¢uje vpravo vpred.

3. Uke chce ukrocit’ pravou nohou $iroko vpred; horna ¢ast’ tela mu zostava ohnutd nazad.
Lavu ruku pritiahneme k sebe a pravou rukou tla¢ime supera vzad.

4. Uke chce vykrocit nohou vpred.

5. Ked sa pokuSa postavit na tato nohu, otofime telo vlavo na prstoch l'avej nohy
a polozime pravé chodidlo z vnatornej strany na stiperov pravy ¢lenok blizko péty.

6. Kizajiic nohou po tatami podrazame jeho pétu v smere prstov na ukeho nohe.

7. Pravou rukou silou zatlac¢ime supera a l'avou ho tahame, pricom podrazime ukeho nohu

a hodime ho.

Upozornenie: NajdolezitejSie st pohyby, pomocou ktorych donttime premiestnit’ siperovo

tazisko na jeho vysunuta pravi nohu, obrat tela na I'avej nohe a t'ah l'avou rukou.



Dolezité zasady:

Tla¢enie pravou rukou nesmie byt jednorazové, ale nou musime tlacit smerom dole stéle.

Ked’ podrazime stperovu nohu, nesmieme svoju pravi nohu odtiahnut’ zo zeme.

Obrazok 14 O-uci-gari

O-uti-gari

9. ro¢nik — rozsah 15 hodin

1. Zopakovanie prebratych technik na zemi a v postoji — rozsah 10 hodin
2. Zapas Vv postoji spojeny s prechodom do zapasu na zem — rozsah 5 hodin
NEVAZA (technika na zemi)
hon-kesa-gatame
usiro-kesa-gatame
kata-gatame

joko-8iho-gatame



tate-siho-gatame

TACI VAZA(technika v postoji)
o0-soto-gari

0-gosi

de-asi-barai

ippon-seoi-nage

tomoe-nage

o-uci-gari

9.2.5 Projekt vyu¢ovania dzuda v ramci tematického celku Upoly

na strednych skolach

Prvy roénik (rozsah 10 hodin)
1. zdokonal'ovanie padovych technik — rozsah 2 hodiny
2. zdokonal'ovanie technik na zemi — rozsah 4 hodiny

3. zdokonalovanie technik v postoji — rozsah 4 hodiny

Druhy roénik ( rozsah 10 hodin)

1. zdokonal'ovanie padovych technik — rozsah 1 hodina
2. zdokonal'ovanie technik na zemi — rozsah 2 hodiny
3. zdokonalovanie technik v postoji — rozsah 2 hodiny
4

nacvik kombinacii v postoji — rozsah 5 hodin

Néacvik kombinécii v postoji :

de — a8i — barai — o-soto- gari

Néacvik :

1. Tori a uke stoja v pravom zakladnom postoji.

2. Najprv pravou nohou zakro¢ime predizenym krokom vzad a zaroveii tahame pravou
rukou. V momente, ked’ nasleduje nas krok vykracujuc 'avou nohou vpred, uvolnime t'ah
pravej ruky.

3. Vodiac ukeho za sebou, zakro¢ime znovu krok nazad l'avou nohou. Tieto dva pohyby

musia byt suvislé a samostatné.



4. Ked uke vykro€uje pravou nohou vpred, primerane zatiahneme l'avou rukou ukeho za
pravy rukav pred svojim telom vpred.

5. Ked uke dostupuje na prava nohu, 'avou nohou je podmetneme v smere jej pohybu.

6. Uke zareaguje na Utok a snaZi sa toriho odtlacit’.

7. 'V tom momente ako uke presunie svoje tazisko, ukroci tori I'avou nohou viac do strany
asucasne pravl nohu pretiahne tesne popri vonkajSej strane ukeho pravej nohy do
mierneho naprahu.

8. Tori natiahne prsty pravej nohy, pravy bok musi mat’ za superovym bokom.

9. Potiahneme lavou rukou vlavo dole, zatlaCime pravou a zaroven podrazime superovu
zatazenu prava nohu, svojou pravou nohou (podraZzame zadnou ¢astou stehna a lytka,
ukeho pravu nohu na tych istych miestach).

10.Cely pohyb gari (kosenia) vychadza z naseho I'avého bedrového kibu  toriho , okolo
ktorého sa prava Cast’ nasho tela a noha otaca ako vo vahe, pricom trup predklaname. Pad

je vel'mi tvrdy a nebezpecny, ak uke pri hode dopadne na hlavu alebo na Siju.

¢+ —uci — gari —ippon — Seoi - nage

Nécvik:

1. Zpravého zékladného postoja 'avou nohou ukro¢ime vlavo vzad a sGiCasne t'ahame
supera za sebou.

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

3. Uke chce ukrocit’ pravou nohou $iroko vpred; horna ¢ast’ tela mu zostava ohnutd nazad.
Lava ruku pritiahneme k sebe a pravou rukou tlaéime stpera vzad.

4. Uke chece vykrocit nohou vpred.

5. Ked sa pokusa postavit na tito nohu otocime telo vlavo na prstoch lavej nohy
a polozime pravé chodidlo z vnutornej strany na superov pravy ¢lenok blizko péty.

6. Kizajuc nohou po tatami podrazame jeho pétu v smere prstov na ukeho nohe.

7. Uke zareaguje na Utok toriho a snazi sa ziskat’ rovnovahu tym, Zze do toriho zatlaci celym
telom.

8. V tom momente pusti tori ukeho pravou rukou a presunie ju priamo dole popred ukeho
lavl ruku.

9. Svoju pravi nohu tori postavi pred ukeho I'avi nohu.

10. Ked’ sa tori otaca na pravej nohe a telo otoci vl'avo, I'avli nohu zatoc¢i vzad.

11. Ukeho pravu ruku tori pritla¢i na svoje prsia pravou rukou a podvihne ho na chrbat.



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

potiahne dopredu a dole. Ukeho hadze cez svoje pravé rameno na zem pred seba.

¢ lIppon — seoi — nage —o — uéi — gari

Nacvik:

1.

N oo a &~

Z praveho zékladného postoja 'avou rukou tori chyti strednu ¢ast’ ukeho pravého rukava
tak, aby mal svoju ruku nad jeho.

Tori hodi ukeho priamo vpred.

Ked sa uke pokusa toriho hodit, tori vyuzije jeho akciu, zakro¢i nazad jeden ¢i dva
kroky, za¢inajic l'avou nohou. Takto privedie ukeho do vychylenia vpravo vpred.

Uke kraca za torim priamo vpred, najprv pravou a potom l'avou nohou.

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

Uke sa snazi znizit’ tazisko a odtlacit’ od toriho.

Ked’ sa uke pokusa ziskat’ rovnovahu, otoc¢i tori telo vlavo na prstoch I'avej nohy a polozi
prave chodidlo z vnutornej strany na ukeho pravy ¢lenok blizko paty.

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

Tori pravou rukou silou zatla¢i ukeho a Favou ho t'aha, pricom podrazi jeho nohu a hodi
ho.

Treti ro¢nik (10 hodin)

1.

2
3
4.
5

S
1
2
3
4

Zdokonal'ovanie technik na zemi — rozsah 2 hodiny

. Zdokonal'ovanie technik v postoji — rozsah 2 hodiny

. Zdokonal'ovanie kombinacii technik v postoji — rozsah 2 hodiny

Zapas na zemi — rozsah 2 hodiny

Zapas Vv postoji — rozsah 2 hodiny

tvrty ro¢nik (10 hodin)

Zdokonal'ovanie kombinacii technik v postoji — rozsah 2 hodiny
Néacvik technik postoji s prechodom na zem — rozsah 2 hodiny
Zapas Vv postoji s prechodom na zem —rozsah 3 hodiny

Néacvik sebaobrannych technik — rozsah 3 hodiny

Nacvik sebaobrannych technik :

Obrana proti chyteniu za odev pakou na prsty :



Obranu je potrebné nasadit uz v zarodku utocnej akcie. Tato technika je zalozena
predovsetkym na postaveni roztiahnutych prstov utociacej ruky pripravenej k chyteniu.
Postavenie obidvoch dlani obrancu musi byt smerom k uto¢nikovi. Palce obidvoch ruk je
potrebné zakliesnit’ za palec a mali¢ek Utoc¢nikovej ruky. Silou potom palce rozt'ahujeme od
seba a sti¢asne prelamujeme k uto¢nikovmu telu. Dochadza tak k vyvrateniu palca a malicka
uto¢nika. Tato technika tlaci protivnika do predklonu, kl'aku, alebo 'ahu na zem.

Obrana proti chyteniu za paze:

V tejto Casti su rieSené predovSetkym situdcie, kde chyty maju zintenziviiovat’ d’alsi utok pri
nebezpecnych napadnutiach. Zasadou je, ze sa nesnazime o okamzité zruSenie chytu ale
0 vyradenie uto¢nika z boja. Ten potom uvolni chyt reflexivne. V prvej fazy obrany je
vyhodné, ze uto¢nik blokuje svoju pazu tichopom a neméze ju vyuzit napriklad k uderu.
Obrana proti zovretiu cez paZe :

Vlastny utok byva jasny a doch&dza k nemu obyc¢ajne v boji na kratku vzdialenost’. Cielom
utoku byva zdvihnutie, alebo prehnutie obrancu a hodenie na zem. Obrana pozostava
z fingovaného uderu laktom do tvare Uto¢nika. Tomuto uderu utoénik reflexivne unika, je
vSak vzapiti zasiahnuty druhym, hlavnym tderom laktom druhej paze. Tato obranu je mozno
praktizovat’ so skoro stopercentnym pozitivnym vysledkom.

Obrana proti oblukovitému Uderu spredu prehodom cez plece (ippon — seoi - nage) :
Utogiaca ruka uto¢nika (v naSom pripade prava) je blokovana l'avou rukou so stiasnym
rychlym premiestnenim sa chrbtom Kk stperovi, znizenim vlastného taZziska, pritlaenim
pravého boku k jeho telu, zakro¢enim vlastnou pravou nohou a celkovym nabalenim slUpera
na vlastné telo. Dynamickym zniZenim vlastného t'aziska zdvihneme Uto¢nika od zeme a jeho
pad robime vrchnym oblikom na zem.

Obrana proti zovretiu zozadu prehodom cez bok :

Pri zovreti zozadu cez paze ide o neprijemny utok, ktory vo vic¢Sine pripadov prichadza
necakane Je vel'mi dolezité, aby obranca v€as zareagoval (skor ako je zdvihnuty zo zeme)
vystréenim pazi smerom dopredu. Musi sa snazit’ roztrhnat’ uto¢nikov tchop a zaroven znizit
svoje tazisko, vytoCit' sa do pravej strany a pravu ruku presuntit’ okolo uto¢nikovho pasa.
ZvySenim vlastného t'aziska musi zdvihnat' Gto¢nika zo zeme a jeho pad viest’ okolo svojho
boku na zem.

Obrana proti §krteniu spredu (tomoe - nage) :

Pri vSetkych spdsoboch utoku Skrtenim plati rovnaka obrannd zdsada — okamzité napnutie
Sijového svalstva a pritlaCenie brady na prsia. Zaroven zaberieme uto¢nika za ruky nad

laktami a zatla¢ime do neho. Uto¢nik inStinktivne reaguje tym, Ze sa tiez do nas viac zaprie.



Vtom momente mierne zakro¢ime lavou nohou apravi nohu chodidlom prilozime
uto¢nikovi na dolnu Cast’ brucha. Pokréime sa na I'avej nohe, 'ahame si na chrbat pritiahnutim
utocnika na seba ho zdvihneme na pravej nohe a hddZzeme ponad svoju hlavu priamo na

chrbat.

9.2.6 Skratené pravidla dzuda

Cielom stretnutia v dzude je uskuto¢nit’ na zapasovej ploche tatami na superovi niektord
z technik boja v postoji (HOD SUPERA NA CHRBAT) alebo na zemi (DRZANIE — 25
sekind, SKRTENIE, PACENIE — vzdanie sa supera, poklepanim na tatami, alebo na stpera)

a dosiahnut’ tak cely bod, tzv. Ippon, ktorym kon¢i zépas pred casovym limitom.

Ak ippon nie je dosiahnuty, zépasi sa na Cisty €as (2-5 min.) pricom rozhodca boj riadi
pokynmi hajime(zac¢nite) a mate (Cakajte).

Okrem ipponu su pretekari hodnoteni eSte niz$imi oceneniami wazari, yuko, koka.
Hodnotenia technik sa nescitavajii a jedno hodnotenie je viac ako 'ubovolny pocet nizsich

(vynimkou su 2 wazari, ktoré znamenaju ippon).

Za porusenie pravidiel sa udel'uju l'ahké tresty tzv. Shido (najcastejSie pasivny §tyl boja,
vykrocenie zo zéapasiska). Shido sa scitavaji, 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 pravidla predstavuji 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 stehnd asiahal az po piste
pripaZzenych ruk.
Rukavy kabata musia siahat’ maximalne po zapastie a minimalne 5cm nad zapéstie. [

» Nohavice bez akychkol'vek oznaceni, musia zakryvat nohy a siahat maximalne po

¢lenok a minimalne 5 cm nad ¢lenok.



» Okolo drieku sa cez kabat (kimono) viaze pevny pas 4-5 c¢cm $iroky do $tvorcového
uzla dostato¢ne pevne, aby dvakrat opasal driek pretekara a po uviazani vol'né konce

presahovali uzol 20-30 cm.

Pretekarky majt oble¢ené pod kabatom (kimonom): biele alebo skoro biele tricko s kratkym
rukdvom, bez oznacenia, dostatocne pevné a tak dlhé, aby sa dalo zastréit’ do nohavic, alebo
biely ¢i skoro biely jednodielny dres s kratkym rukavom.

Pred, po preruseni, alebo skonceni stretnutia mdze rozhodca gestom vyzvat’ pretekara, aby si
upravil judogi /prekrizi lavu ruku cez pravu, dlanami k telu 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 prejdi dopredu na svoju vychodziu znacku na modrej ¢i
bielej paske. Tu sa pretekari navzajom uklonia a urobia krok vpred. Po skonéeni stretnutia
a vyhlaseni vysledku rozhodcom, urobia pretekéari krok vzad anavzdjom sa pozdravia

uklonom.

Cas stretnutia
Zapasi sa na Cisty Cas (kategodrie pripravky a mladSich Ziakov: 2 minuty, kategorie pripravky

a starich ziakov: 3 mintty, dorast: 4 mintty, juniori, muzi a zeny: 5 minut.

Zahajenie, prerusenie, ukoncenie stretnutia

Hajime/mate

Zahdjenie a opitovné zalatie stretnutia zaCina zvolanim hajime /bez gesta/. PreruSenie je
signalizované zvolanim mate /rozhodca predpazi ruku dlafiou vpred smerom k ¢asomeracom/.
Sonomama/yoshi

V pripade, Zze 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 dlaniami rtk sa dotkne oboch pretekarov/.



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

pritlaci/

Ukoncenie stretnutia — sore made

Rozhodca zvola sore made.

Zapas sa moze skoncit’ pred¢asne ak:
> Niektory judoka dosiahne hodnotenie ippon
» AK je niektory zo superov diskvalifikovany

> Ak dbjde k zraneniu jedného zo stperov

Pretekari sa postavia na svoje pozicie na zapasisku, upravia sa a pockaju na vyhlasenie
vysledku stretnutia. Pri vyhlaseni vysledku /rozhodca zdvihne ruku s vystretou dlafiou

smerom K vitazovi/ sa stperi navzajom poklonia, potom si podaj ruky a odidu z tatami.

Zlate skore

V pripade, ze skore hodnoteni pretekarov po uplynuti ¢asového limitu je vyrovnané, rozhodca
vyhlasi koniec stretnutia, ale pretekari zostanu na tatami abez prestavky vybojuju nové
stretnutie. Kto v novom stretnuti ako prvy dosiahne akékol'vek hodnotenie stava sa vitazom
a stretnutie sa kon¢i. (Pravidlo je svojou povahou podobné ,,zlatému goélu“, alebo ,,rychlej

smrti“ z inych Sportov).

Miesto stretnutia

Stretnutie je vybojovane v zapasovej ploche, ktorej stiCast'ou a zaroven hranicou je ¢ervena
varovna plocha. Techniky boja v postoji, ktorych ucinok sa prejavil az potom, ako tto¢nik
opustil zapasovu plochu sa nehodnotia. O tom, ¢i bola technika G¢inna eSte vo vnutri a ¢i bude
hodnotena rozhoduje hlavny rozhodca v suéinnosti s postrannym rozhodcom.

V boji na zemi je akcia platna a moéze pokracovat’ tak dlho, pokial’ sa aspon jeden pretekar

dotyka akoukol'vek castou tela zapasovej plochy.

Hodnotenia technik

Pravidlo vacSiny

Pri rozhodovani plati pravidlo vicSiny, takze v pripade, ze su dvaja rozhodcovia na tatami
rovnakého néazoru, treti (najCastejsie hlavny) rozhodca sa im musi podriadit’.

ZruSenie predchadzajiuceho hodnotenia



Hlavny rozhodca v zapasisku, moze na zéklade vyjadrenia postrannych rozhodcov, alebo
hlavného rozhodcu sutaze zrusit, alebo zmenit’ svoje rozhodnutie /opakuje predosiu
gestikulaciu pre hodnotenie a sucasne druhou rukou vo vzpazeni, malikovou hranou dopredu
zamava dva az tri krat sprava dolava a vyhlasi nové hodnotenie/.

Hodnotenia technik sa nescitavaju a jedno vyssie hodnotenie je viac ako l'ubovolny pocet

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

Bodové ohodnotenia

V stretnuti su techniky hodnotené nasledovne.

Ippon /rozhodca vzpazi ruku nad hlavu, dlaniou dopredu/ - najvyssie ohodnotenie, ktorym sa
stretnutie kon¢i pred ¢asovym limitom.

Ipponom sa hodnoti: vynikajico prevedena technika, pri ktorej pada super na cely chrbat,
alebo do mostika alebo drzanie (osackomi) nasadené po dobu 25 sekind, vzdanie sa stpera
pri technikéch pacenia, alebo Skrtenia.

Wazari /rozhodca upazi ruku do vysky ramena, dlafiou dole/ - dve wazari znamenaju spojené
ippon, ¢ize spojené vit'azstvo, 1 wazari je viac ako l'ubovol'ny pocet hodnoteni yuko, koka.
Wazari sa hodnoti: hod supera na chrbat, ked’ technika nie je prevedend dokonale alebo
drzanie (osackom) nasadené len po dobu 20 — 24 sekind.

Yuko /rozhodca upazi ponize asi 45 stupnou od tela, dlaiiou dole/ - dve ani viac yuko
neznamenaju zisk wazari alebo ippon. 1 yuko je viac ako I'bovolny pocet hodnoteni koka.
Yukom sa hodnoti: najcastejSie dopad supera na bok, alebo inak nedokonale vykonana
technika nedosahujuca ohodnotenie wazari, alebo alebo drzanie (osackom) nasadené len po
dobu 15-19 sek.

Koka / rozhodca predpazi skrémo, dlaiiou dopredu, laket pri tele/ - dve ani viac hodnoteni
koka neznamenaju zisk yuko, wazari, alebo ippon. Kokou sa hodnoti: najcastejSie dopad
slipera na zadok, alebo inak nedokonale prevedend technika nedosahujica ohodnotenie yuko
alebo drzanie (osaeckom) nasadené len po dobu 10 — 14 sek.

Boj na zemi

DrzZanie (osaekom)

Rozhodca v zapasisku vyhlasi drzanie /Zvola osaekomi predpazi ponize, dlanou dole, smerom
k pretekarom a mierne sa predkloni/, ked’ podla jeho nazoru pouzitd technika spliia
nasledovné kritéria:

Drzany pretekar musi byt kontrolovany superom 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 supera kontrolovani nohu (nohy) alebo telo.

Ak je drzanie prerusené rozhodca zvola toketa /predpazi ponize (malickovou hranou dole,
v miernom predklone smerom k pretekarom) adva az tri krat zamava rukou pred telom,

sprava do l'ava/

Hodnotenie osaekomi

Ippon celkom 25 sekdnd

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

Pacenie, Skrtenie
Rozhodca vyhlési ippon ak je ucinok techniky zrejmy. Od dorasteneckej kategorie sa za

zrejmy ucinok v drvivej vicSine pripadov povazuje vzdanie supera odklepanim.

Zakazané konania a tresty

Za poruSenie pravidiel rozhodca udeluje l'ahké tresty tzv. Shido (najcastejSie pasivny Styl
boja, vykrocenie zo zapasiska) Shido sa s€itavaju, takze 1. trest = koka, 2. trest = yuko, 3. =
wazari, 4. = ippon pre sipera. Vynimocne je pretekar trestany za hrubé porusenie pravidiel
diskvalifik&ciou — hansoku make.

| pri udelovani trestu rozhodca ukdze na pretekdra ukazovikom, ostatné prsty su zovreté
V pdst/

Lahké previnenia (trest shido)

LCahké tresty sa udel'uju za nasledovné previnenia

PASIVITA
/ rozhodca: predpazi skrémo, vodorovne predlaktiami rotuje (mlyncek) vo vyske hrudnika
a ukaze na supera /

> Umyselne znemoziiovat chytenie v snahe zabranit’ akcii v stretnuti.

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

» Robit’ akciu vzbudzujucu dojem utoku, ktord jasne ukazuje, ze tam nie je ziadny

zaujem hodit’ stpera (false attack — predstierany Gtok).



» V postoji neustdle drzat koniec (konce) siperovho rukava za ucelom defenzivy

(obvykle viac ako 5 sekund), alebo drzat’ jeho rukéav skrateny — ako pri zmykani

» V postoji neustale drzat’ (prepletat’) superove prsty jednej alebo oboch ruk v snahe

zabranit’ jeho akcii v stretnuti (obvykle viac ako 5 sek.).

» V postoji chytit’, zabrat’ rukou (rukami) stperove chodidlo (chodidld), nohu (nohy)

alebo nohavice, bez suc¢asného poskusu o hod.

» Umyselne si uvolnovat’ odev judogi, alebo rozviazovat a znovu zavédzovat opasok

alebo nohavice bez dovolenia rozhodcu v zapasisku.

Iné:

Umyselne opustat’ zapasovu plochu, alebo umyselne prinutit’ siipera k opusteniu zapasovej

plochy /rozhodca jednou rukou ukdzZe na miesto previnenia, nohou urobi naznak

vykrocenie a potom ukdze ukazovakom potrestaného pretekara/-

>

YV V VYV V

Stat” oboma nohami na varovnej ploche bez toho, aby sa zacinal utok, alebo pokus
0 utok, odrédzal stperov utok, branil siperovmu utoku (obvykle viac ako 5 sek.)
/rozhodca jednou rukou wukdzZe na miesto previnenia a sucasne druhou rukou
predpazi, s roztiahnutymi prstami hore, vo vySke hlavy a potom ukdZze na
potrestaného pretekara/

Stahovat’ stpera v snahe bojovat’ na zemi bez prevedenia techniky v postoji
/rozhodca predpazi oboma rukami zovretymi Vv pdst a naznaci pohyb stiahnutia
dole/.

Strkat’ prst alebo prsty do superovho rukava, alebo spodnej Casti nohavic alebo
strkat’ chodidlo alebo nohu do superovho opasku ¢i goliera.

Omotavat’ koniec pasu alebo kabata okolo ktorejkol'vek Casti superovho tela.

Brat’ odev (judogi) do ust.

Polozit’ ruku imyselne na rameno, chodidlo, ¢i nohu na siperovu tvar.

Nasadit’ skrtenie pomocou dolnej Casti kimona alebo opasku, alebo pouzit’ priamo
prsty.

Pouzit’ techniku (dojime — nozni¢ky) zvieranie prekrizenymi nohami, na siperov
trup, krk alebo hlavu (pricom sa nohy nat'ahujt)

(Kopat' kolenom alebo chodidlom do superovej ruky alebo ramena, v snehe
uvolnit’ uchop.

Ohybat’ stperov prst (prsty) v snahe uvolnit’ jeho chyt, z&ber alebo tchop.



Ta7ké pevinenie (trest Hansoku make/diskvalifikéacia)

Diskvalifikaciou sa trestaju nasledovné previnenia:

>
>

Mat na tele alebo odeve tvrdé alebo kovové predmety (zakryté, alebo nezakryté).

Pri pokuse hadzat’ supera obtocenim nohou okolo superovej nohy (pomocou
kawazu-gake), tvarou oto¢enou rovnakym smerom, alebo takmer rovnakym smerom
ako super a hadzat’ sa dozadu na supera.

Nasadit’ pacenie na iny kib ako laktovy.

Podrazat’ superovu stojacu nohu zvnutra, ked” super vykonéava techniku ako napr.
Harai-goshi a pod.

Nedbat’ na prikazy rozhodcu v zapasisku.

Pocas stretnutia zbyto¢ne kricat’, robit’ hanlivé gesta a poznamky k superovi, alebo
rozhodcovi v z&pasisku.

Zodvihnut leZiaceho stipera z tatami a hodit’ ho spét’ na tatami.

Pouzivat akékol'vek techniky, ktoré by mohli ohrozit, alebo zranit’ stpera, anjmi
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 super pritlaeny na jeho chrbte, aj ked” jeden z nich

moze kontrolovat’ ich pohyb.

Ak je pretekar potrestany hansoku make za niektory z hore uvedenych zakéazanych konani je

diskvalifikovany nielen z prislusného stretnutia, ale z celej sut'aze. (Hansoku make ako stcet

lahkych trestov nema za nasledok diskvalifikaciu zo stitaze, iba koniec stretnutia).

9.3 Teoria a didaktika zapasenia

9.3.1 Charakteristika a histéria zapasenia

Jednym z najrozsirenejSich Gpolovych Sportov je zapasenie. Zapasenie je Cinnost’, ktora sa

uskutoéfiuje v obojstrannom kontakte bez pouzitia na¢inia. Durech (2000) charakterizuje

zapasenie ako ,,upolovy Sportovy boj dvoch zapasnikov rovnakej vekovej a hmotnostnej



kategorie, kde sa obidvaja snazia za pomoci technickych ¢innosti — chmatov
a protichmatov v duchu pravidiel, zvit'azit’ poloZenim na lopatky, alebo ziskanim
bodovej prevahy.“ Ini autori opisuji zapasenie ,,ako individualny $port, v ktorom zapasnici
prekonavaju vzajomna silu za aktivneho vyuzivania technickych a taktickych ¢innosti a podl'a
urcitych pravidiel. Zapasnici pri boji pouzivaju velké mnozstvo jednoduchych i zlozitych

¢innosti — chmaty Gto¢né, obranné a protichmaty* (Straus, 1983).

Prierez historiou svetového zapasenia

Zapas, ako subor ur¢itych pohybov, hral v dejinach druzstva vzdy velmi doélezitd ulohu.
Kazdy den v Zivote prehistorického ¢loveka bol v podstate bojom o prezitie. Zapas sluzil
nielen ako utok ¢i obrana proti jedincom rovnakého druhu, ale bol aj jednym z prostriedkov
lovu. SluZil aj na udrZanie statusu v ramci hierarchie spolocenskej skupiny. Takisto bol
integralnou sucastou nabozenského a kulturneho Zivota cloveka a spolo¢nosti. Postupom
¢asu, v suvislosti s celkovym vyvojom spolo¢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 Cinsky zapas hua bol charakteristicky tym, Ze zépasiaci imitovali
pohyby roéznych zvierat (tigra, medved’a, lane a pod.), Sumeri zépasili tak, ze mali hlavy
navzajom oproti sebe, Japonci sa zase opierali navzajom o telo a podobne.

Zapas v oblasti Blizkeho vychodu zaznamenaval rozvoj najmi od obdobia 4. tisicrocia
pred. n. l. a zarad’oval sa spravidla k formam Pudovych pohybovych aktivit, pretoze
vladnuce vrstvy sa venovali skér lovu a jazde na dvojkolesovych vozoch. Zapasila jedna
alebo viacero dvojic.

Fragmenty obetnych dosiek alebo plastiky znazoriiuju 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 znamom epose 0 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, neskdr sa uz neobjavuju. Namiesto nich
nastupuju bojové scény. Nemozno vSak jednoznacne tvrdit, ze by zapas nebol sucastou
pohybovych ¢innosti vojaka.

Na africkom kontinente sa v rovnakom obdobi za¢ala vyvijat’ v udoli rieky Nil svojrazna
kultara starého Egypta, ktord zaznamenavala najvyraznejs$i rozmach od polovice 3.
tisicro€ia pred n. I. v ramci Starej riSe, pokracovala od zac¢iatku 2. tisicro ¢ia pred n. |. v

ramci Strednej riSe a vrchol dosiahla v obdobi 16. - 11. storoc¢ia pred. n. 1. v Novej risi. Z



obdobia Starej riSe sa zachovali vyjavy zapasiacich deti. Zapasu sa venovala najvicsia
pozornost’ v obdobi Strednej riSe. Ide o obdobie, z ktorého pochadzaju najvyznamnejsie
nalezy tykajluce 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 case Egyptania poznali rézne formy zapasu.
SUperi zépasili so Sirokym bielym pasom okolo bedier a na nastennych mal'bach su ich tela
farebne odlisené (tmavou a svetlou farbou). Na zaklade toho mozno rozoznat’ polohu pre-
pletenych rak a néh a rozlisit’ jednotlivé techniky. Zapasnici mohli na utok proti superovi
vyuzit’ akikol'vek techniku. Chmaty boli ustélené, ¢o sved¢i o predchadzajuacej systematickej
priprave zapasnikov. Zapas bol aj doélezitym prvkom vojenskej pripravy. V ramci
armady pravdepodobne existovali zvlastne oddiely zapasnikov. Zapas bol v starovekom
Egypte aj sucastou nabozenskych sldvnosti; zviacsa iSlo o predstierany zépas. V Case Novej
riSe bol zapas spolu so Sermom divacky popularny Sport. Usporaduvali sa vel'kolepé Sportové
podujatia na pobavenie faradna a vysokych hodnostarov. Divaci povzbudzovali egyptskych
zapasnikov, ktorych stpermi boli cudzinci. Zachované reliéfy znazoriiuju 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 nadvézuje kultdra antického Grécka. V antickom Grécku zaznamenali
pozoruhodny rozvoj mnohé pohybove aktivity vratane zapasu. Uz Homér (v 8. storoci
pred n. 1.) opisal v lliade pohrebné slavnosti na pocest’ hrdinu trojskej vojny Partokla,
stcast'ou ktorych bol aj zapas. Zapasil slavny Odysseus s Aiasom zo Salaminy. Homér
opisuje snahu oboch zapasnikov poslat’ sipera k zemi a zvitazit. V antickom Grécku sa zapas
nazyval palé a miesto, kde sa tato pohybova ¢innost’ nacvi¢ovala, sa oznacovalo ako palestra.
Zapas patril k jednoduchym disciplinam, pretoze jeho praktizovanie si nevyzadovalo ziadne
Specidlne néaradie. Vitazstvo sa spravidla dosiahlo vtedy, ked’ sa jeden zo stperov ocitol na
zemi. Koncom 6. storo¢ia pred n. 1. zalozil matematik a filozof Pytagoras $kolu, kde sa okrem
intelektualnych aktivit pestovali aj pohybové aktivity, najma beh a zépas. Ideal harmonicky
rozvinute] osobnosti vyzadoval zladenie telesnej a duSevnej stranky cloveka. Grécki
aristokrati a neskor aj iné spolocenské skupiny sa snazili prezit' svoj Zivoty duchu ideédlov
kalokagatie. Tento ideal bol priznaény pre Atény. Sparta - d’al§i vyznamny mestsky $tat -
vyzadovala od svojich obCanov najmé vojensku sluzbu a tak sa sucastou vycviku vojakov stal
aj zapas. Kedze Spartania odmietali Sportové sutazenie, zdpas sa transformoval na
destrukény element v rukach vojakov. Pre antické Grécko je priznacné aj spojenie zipasu

(palé) a boxu (pygmé) do discipliny nazyvanej v§eboj (pankration). Zapas mozno oznacit’



za najpopulérnejsiu pohybovu ¢innost’, ktora sa praktizovala v palestrach a gymnéziach, ktoré
boli verejnymi instituciami. Dokazom popularity zapasu je najmé jeho Casté zobrazovanie.
Telesné cvicenia zaznamenavali ustavicny narast popularity, preto aj zdpas mozno povazovat’
za vyznamny vychovny prvok, ktorym sa pdsobilo na mladez. Velka cast mladeze
absolvovala kompletny vycvik v palestre, resp. v gymnaziu. Gréci kladli vel’ky doraz na
uctievanie pantednu bohov. Na ich pocest’ organizovali najrozmanitejSie slavnosti, suc¢astou
ktorych boli aj Sportové sut'aze. Mozno teda povedat’, ze anticki Gréci oslavovali svojich
bohov nielen obetami, ale aj pohybovymi ¢innostami sttazného charakteru v ramci podujati,
ktoré v sucasnosti oznacujeme ako hry. NajvyznamnejSie hry sa organizovali ako tzv.
panhelénske (vSegrécke) hry. Spomedzi panhelénskych hier si najznamejSie olympijské
hry, ktoré sa konali od roku 776 pred n. l. 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. I. Prvym vitazom bol Echemos Tegejsky. Na pocest’ vitaznych zapasnikov zlozil zndmy
grécky basnik Pindaros v 5. storo¢i pred n. 1. olympiky (6dy na vitazstvo). Kralom
zapasnikov bol Milén z Krotonu ( 6.storo¢ie p.n.l. ), ktory v olympijskych zapasnickych
sut'aziach zvit'azil sedemkrat v Olympii! Okrem toho zvit’azil sedemkrat na Pytijskych
hrach v Delfach, desat’krat na hrach Isthmickych a devitkrat na hrach Nemejskych.
Milén trénoval v uZ spominanej Pytagorovej skole.

Korene antického Rima treba hl'adat’ v severozapadnej Casti Apeninského polostrova, ktoru
obyvali Etruskovia. Tento tajomny narod bol medzi¢lankom gréckej a rimskej kultury. Aj
pocas réznych slavnosti sa praktizovali zdpasy. Rimania prevzali prvky zapasu nielen od
Etruskov, ale aj od kultirne vyspelejSich Grékov. Treba pripomenut’, Ze ziapas bol v
antickom Rime zaileZitost’ou najmi vojakov a gladiatorov (bojovnici na Zivot a na smrt’ v
aréne na pobavenie publika), ktori okrem Sermu a zapasu museli zvladnut' aj iné pohybové
¢innosti. Na druhej strane aj niektori rimski cisari obrubovali zapas a venovali sa mu vo
svojom vol'nom case.

Vyznam zapasu pre Cloveka v predkrestanskom obdobi podéiarkuje aj fakt, ze zapas bol
pohybovou aktivitou, ktorou si kratili &as statoéni a blazeni na Rajskych likach (v Elysione),
kde sa zasluhou mocnych bohov dostali po smrti za svoje skutky. Podl'a Vergilia zapasili na
ihriskdch porastenych trdvou. Zapas mal teda svoje miesto aj v pohanskom raji.
Predkrestansky ¢lovek si do raja vzal to, o mu robilo radost’ na tomto svete a zdpas medzi

tieto veci patril.



Telesné cvicenia, medzi nimi zapas, zaujimali v Zivote stredovekého cloveka dolezité
miesto. Spolo¢nost’, rozdelena na tri skupiny (oratores - ti, ktori sa modlia; bellatores - ti,
ktori bojuju; laboratores - ti,ktori pracuju), mala odlisny postoj k pohybovym aktivitam
sutazné¢ho charakteru. Pre duchovenstvo bol i pohybové aktivity nielen marginalizovanou, ale
aj odsudeniahodnou zalezitostou. Pre bojovnikov mali pohybové aktivity, vratane zapasu,
kl'aCovy vyznam vo vztahu k ich remeslu, teda k boju. NajvyraznejSia potreba rozvoja
pohybovych aktivit vyvstala v sudvislosti s rytierskou kultirou. Do povinnej pripravy
rytiera patril aj zapas, ktory mal doleZité postavenie v ramci celej rytierskej vychovy.
Zapasu sa venovali aj pazatd a panoS$i a pre samotného rytiera predstavoval ucinny
prostriedok boja. V ramci rytierskych turnajov bol zapas pokratovanim suboja potom, ked’
rytier stratil me¢ a inak by v stboji, resp. v siibojoch nemohol pokracovat’. Postupny vyvoj
ruénych strelnych zbrani urychlil zanik rytierskej kultary. Tretia spolofenska skupina,
pospolity Pud, sa venovala v ramci svojho vol’'ného ¢asu mnohym pohybovych
¢innostiam, medzi ktorymi mal zapas vyznamné postavenie.

Pohybové ¢innosti boli ¢asto imitaciou $lachtickych hier. Napriklad rytiersky skupinovy
turnaj napodobiiovali vidieCania skupinovymi zapasmi, ked’ proti sebe stali obyvatelia dvoch
alebo viacerych obci. V rdmci jednej obce zépasili napriklad slobodni muZi proti Zenatym.
Tento druh Upolovej zabavy bol jednou z narodnych hier Bretoncov.

V stredoveku pokracoval vyvoj tzv. ndrodnych alebo krajovych zapasov. Ide o zapasy, ktoré
boli typické pre konkrétnu geograficku oblast’ alebo pre uréity narod. Najviac foriem zapasu
sa dodnes zachovalo v postsovietskych republikach, napr. gjule$ (Azerbajdzan), gustingiri
(Tadzikistan), koch (Arménsko) atd., ale aj v Anglicku (catch-hold), vo Svajéiarsku
(schwingen), v Turecku (pehluan). V zapase pehluan mali siperi obnazent hornu cast’ 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
roznych chmatov a $vihov pazami a nohami, pomocou ktorych mal jeden z&pasnik druhého
poslat’ k zemi.

Na naSom uzemi sa z obdobia stredoveku zachovalo niekol’ko sakralnych nastennych
malieb s tematikou zdpasu. Nachadzaju sa v kostoloch (napr. v oblasti Spisa) a ich
nametom je tzv. ladislavska legenda. Malby znazorinuju sv. Ladislava v boji s
Kuméanom.

Obdobie humanizmu a renesancie ozivilo antické idedly a pedagdgovia, najmd na
Apeninskom polostrove, zaradovali zapas do ucebnych osnov. Prikladom maze 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 zapasu. Jednym z jeho
pokracovatel'ov bol aj vyznamny pedagdég Jan Amos Komensky (1592 - 1670). Jeho vy-
chovnym idealom bola harmonia tela a duSe, zapas (ako aj iné upolové discipliny a plavanie)
zakazoval, lebo ho povazoval za nebezpecny pre deti. Od konca 15. storo¢ia sa v Europe
zakladali rytierske akadémie, kde sa mladi $lachtici venovali Sermu, jazde na koni, zdpasu a
gymnastike.

Obdobie osvietenstva je poznamenané najmé vierou v l'udsky rozum, osvetou a rozvojom
manufaktir. Fyzické aktivity vSak nezostali na periférii zaujmu vyznamnych osvietencov.
John Locke (1632 - 1704) v ramci sustavy telesnej vychovy, podstatou ktorej bolo
ziskavanie uZitoénych praktickych navykov, zaradil (okrem plavania, jazdy, Sermu a
veslovania) aj zapas. V neskorSom obdobi bol zapas stcastou niektorych telovychovnych
systémov, napr. francizskeho. Tvorca franctizskeho systému Francesco Amoros (1770 1848)
zaviedol vo svojom uUstave az osem druhov zapasu! Zaciatkom 19. storoc¢ia vznika aj zapas v
gréckorimskom $tyle, ked’ sa (v oblasti Bordeaux na juhu Francuzska), zo zapasu vylucili
chmaty na dolné koncatiny a mohlo sa ttocit’ len na hornu cast’ tela.

Az vznik moderného Sportu v 19. storo¢i v Anglicku a kritika gymnastickych systémov
podnietili rozvoj mnohych S$portov vratane zapasu. Obnovenie olympijskych hier bolo
taktieZ jednym z impulzov rozvoj a Sportu ako takého. Od hier 1. olympiady (1896), ked’
bolo zapasenie zaradené do programu, sa udialo v tomto Sporte vel’a zmien. V roku 1911
sa zadali organizovat’ majstrovstva sveta. Na zaver Hier V. olympiady v roku 1912 v Stokhol-
me sa narodné federacie zhodli na nevyhnutnosti zalozenia Ustredného organu svetového
zapasenia. Vznikla Medzindrodna federacia zapasenia (FILA), ktora spociatku sidlila vo
Svédsku, od roku 1946 vo Francuzsku a od roku 1965 je jej sidlom Lausanne vo Svajéiarsku.
Na poste prezidenta sa vystriedalo viacero poprednych predstavitel'ov tohto Sportu. V stcas-

nosti je na ele Raphael Martinetti zo Svajéiarska.

V sucasnej dobe existuju dva sposoby zapasenia. Grécko — rimsky S$tyl je v podstate
novodoby §tyl zapasenia z devitdesiatych rokov 19. storo¢ia, ked” dochadza vo Franclzsku
k spracovaniu prvych pravidiel zapasenia. Nové pravidla sa nestotoziuju s tymi, ktoré platili
v antickom Grécku a Rime, ale boli pomenované na pocest’ vtedajsej doby, ked’ bol tento
olympijsky Sport vo velkom rozkvete. Dovol'ujii zapasit' len pomocou pazi atrupu iba
S pazami a trupom stpera. Zapasnik moze vyuzivat’ len ¢ast’ svojho a superovho tela od pasu
hore. U nas rozsirenejs$i volny S$tyl je Vv podstate najstar$im spOésobom zapasenia, ktory

pouzival Clovek prakticky odjakZziva az do zakazania starovekych olympiad v roku 394.



Volny s§tyl zépasenia dava zdpasnikovi Gplni vol'nost’ r6znych zaberov a ¢innosti nohami,
¢ize dovol'uje vsetko to, co zakazuju pravidla grécko — rimskeho §tylu. Mozno povedat’, ze
V zapaseni vol'nym $tylom smie zapasnik robit’ rozne zabery, chyty a uchopy pazami, trupom
&¢i nohami na paZe, trup, §iju, hlavu alebo nohy supera s jedinym cielom — zvit'azit' (Durech,
1980).

V zapaseni sa pouZivaji dva hlavné sposoby boja, je to boj v zakladnej polohe postoj,
v ktorej boj zacina a v zakladnej polohe parter. Okrem uvedenych poloh existuje aj tzv. .,
nebezpecna poloha®, do ktorej sa zapasnik dostava roznymi technickymi cinnost’ami.
Zikladnymi prvkami techniky su statické alebo dynamické ¢innosti paZami, nohami
a celym telom. Clenia sa na chmat, protichmat, kombin&ciu a nakoniec na technicko —
taktické cinnosti. VSetky technické Cinnosti v oboch Styloch zdpasenia su zaclenené do
skupin. Pre boj postoji sa pozivaju skupiny: porazy, strhy, pritrthy, prehody cez chrbat,
prehody do zaklonu, prehody s nalozenim na $iju a zdvihy. Pre boj v parteri sa pouzivaji
skupiny: pretoCenia, prevratenia, prehodenia a prechody. V zakladnej nebezpecnej polohe sa
poziva skupina chmatov tiniky z nebezpeénej polohy (Durech, 1970).

Boj sa odohrava na zinenke s rozmerom 12 x 12 m vo vyzna¢enom 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. Cielom technickej Cinnosti je dostat’
stipera na lopatky, alebo aspon do nebezpecnej polohy. Hodnotené su aj jednotlivé chmaty
podla naro¢nosti jednym, dvoma, troma alebo piatimi technickymi bodmi. Ak sa pocas prvej
tretiny nepodari ani jednému zapasnikovi polozit’ supera na lopatky, urci sa vitaz tretiny
podl'a poctu dosiahnutych bodov a stretnutie pokracuje druhou tretinou. Tu sa podobne ako
v prvej tretine rozhodne o vitazovi tretiny. Ak treba, stretnutie pokracuje aj tret'ou tretinou.
Nerozhodny vysledok neexistuje. Je na Skodu zadpasenia, Ze v poslednych rokoch sa Casto
menia pravidla, ¢im zapasenie straca na atraktivite a vytlacajii ho iné upolové Sporty.

Z morfologického hl'adiska maju na trénovanie zapasenia vyhodu ti zapasnici, ktori maja
dlhsie koncatiny a robustnejsi trup. To umoziuje zapasnikovi v stretnuti silnejSie zovretie
slpera a lepSie pouzivanie roznych pak. Zmeny polohy, ktoré su pocas boja vel'mi Casté,
striedanie jeho tempa, taktizovanie a anicipacia superovych zamerov vyzaduje od zapasnika
sustavné sustredenie, ako aj pohotové arychle rozhodovanie. Psychické uvolnenie,
kratkodobé narusenie koncentracie alebo zavahanie mézu Uplne zmenit’ priebeh stretnutia, ba
dokonca aj rozhodnt’ o celom vysledku stretnutia.

»Zapasenie rozvija cely organizmus, vplyva na jeho harmonicky rozvoj, na

nervovosvalovi koordinaciu arozvoj vnutornych organov. Vyzaduje dovtip,



pohotovost’, rozvaznost’ a postreh“. Zapasnicka priprava je naro¢na ako po technickej

tak aj po psychickej stranke (Durech, 2000).

9.3.2 Technické ¢innosti v zapaseni v polohe parter

Technické &innosti v zéakladnej polohe parter st rozdelené do 5 skupin (Durech,
1980.,2003):

1. Pretocenia

2 Prevraty

3 Prehody

4, Prechody

5 Uniky z nebezpecnej polohy

V ramci skolskej telesnej vychovy na zakladnych a strednych $kolach odporucame

nasledovné technické ¢innosti zo zapasenia v polohe parter:

Zikladny program technickych ¢innosti

1. PretoCenie so zaberom vonkajSej paZe zboku.
Zapasnik klaci na l'avej strane od supera vzadu. LCavou rukou chyti stiperovu pravl pazu za
nadlaktie zvonku a pritiahne ju k sebe. Sucasne pod jeho telom zaberie pravou rukou na

rovnakom mieste. Pravym ramenom tla¢i do boku supera, paze taha k sebe, ¢im pretoci

supera do nebezpecnej polohy alebo do mostu.
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Obrany:

1.1  Nedat’ urobit’ zaber vonkajSej paze, odtiahnutim paze do strany.

1.2 Vylozi nohu do smeru pretacania, otacat’ sa tvarou k uto¢nikovi a oslobodit’ sa od
zaberu vonkajsej paze vstavanim.

Protichmat:

Poraz so zaberom paze.

2. Pretocenie so zaberom vonkajsej paze zboku a vonkajSieho stehna zozadu.

Zapasnik kl'a¢i na oboch nohach z l'avej strany, l'avou pazou zaberie spredu vonkajsiu pazu za
nadlaktie a pravou pazou za vonkajSie stehno zozadu. Prsami tlaci do superovho boku a
pazami pritahuje zabraté Casti k sebe. Tak dostane supera do nebezpecnej polohy alebo na

lopatky.

Obrany:
2.1.1 Nedat zabrat’ pazu, vystriet’ ju do opa¢ného smeru a vstavat’.

2.1.2 Nedat zabrat’ nohu, vystriet’ ju a vystavit’ napred.

3. Pretocenie so skrizenym uchopenim noh.
Zapasnik kl'a¢i na pravej nohe z pravej strany chrbtom k hlave stpera, pravi pazu ma
poloZentu na chrbte a l'avou rukou chyti priehlavok I'avej nohy stipera zvonku. Bokom zatlaci

supera k Zinenke a tahd chytenii nohu k sebe tak, Ze si poloZi pod pazuchu lavej paze



priehlavok nohy. Podvle¢ie lavii pazu pod priehlavkom pravej nohy sipera. Ruky si
navzajom spoji alebo druhou rukou zaberie stehno lavej nohy a vstava. Po vzpriameni

zéapasnik stpera preto¢i do nebezpecnej polohy.
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Obrany:

Vystriet’ nohy a nedat’ ich zabrat’ a uchopit’.

Chytit’ zospodu siperovu rovnomennu pazu za zdpistie, stiahnut’ ju pod brucho a vystriet’
zabrant nohu cez priehlavok.

Protichmaty:

3.2.1 'V dobe pretacania, ked’ uto€nik stoji, chytit’ bliZzSiu nohu, pritiahnut’ k sebe, nohy

skr¢it’ a vystriet’. Prechod vysedom so zaberom priehlavku zospodu.

4. Pretocenie so zakrocenim vonkajSej nohy

Zapasnik kl'a¢i za siperom z lavej strany, ruky polozené na chrbte. Z l'avej strany zaberie
zvnutra pravou rukou 'ava stiperovu nohu za priehlavok a druhou rukou zvonku za stehno. Po
takomto zabere nohu zdvihne hore tak, aby druha noha slpera sa dotykala Zinenky $pic¢kou.
Po zdvihnuti nohy zapasnik prechyti pravou rukou stehno zozadu a sucasne zakro¢i von-
kaj$iu nohu pravou nohou. Padd dopredu a pretaca stpera do nebezpecnej polohy so
sticasnym zaberom paze na paku l'avou pazou. Po dopade sipera na Zinenku, zapasnik dviha

hore za seba pravu nohu.



Obrany:

4.1.1 Otacat sa k stperovi a tlacit’ stehné k sebe.

4.1.2 Opriet’ sa vol'nou nohou o zinenku, druhou o stiperovu nohu a odtla¢anim sa oslobodit’
zo zaberu.

Protichmat:

Prechod vysedom so zaberom priehlavku zospodu .

5. Prevrat so zaberom S$ije na kl'a¢

Zapasnik tla¢i z l'avej strany od supera na nohu za l'avou paZou. Lavl paZu polozi na Siju
zvrchu a zaberie bradu, ktort potiahne hore. Druhti pazu podvleéie pod l'avou pazuchou a
zaberie si Svoju prava pazu rukou za predlaktie. Po takomto zabere Sije zapasnik ju potiahne k

sebe, zatlaci dolu superovu hlavu a dostane ho do nebezpec¢nej polohy alebo na lopatky.

Obrany:

Pravou rukou chytit’ zapéastie tocnikovej l'avej paze a roztrhnut’ zéber.
Stper sa pravou rukou oprie o Zinenku, vysunie pravi nohu dopredu, otdca sa k uto¢nikovi a

vstavanim roztrhne zaber $ije na kl'u¢.

6. Pretocenie so zaberom paZe na paku a prechodom nazad



Zapasnik z l'avej strany kl'a¢i na pravej nohe blizko superovej l'avej paze. Lavou pazou chyti
spredu pod ramenom l'avll superovu pazu na paku a pritlac¢i ju k svojmu boku. Po chyteni
paze na paku zatlaci telom do supera a prinati ho I'ahnut’ si na pravy bok. Ked’ super lezi na
boku, zapasnik prechadza celym telom ponad sUpera na druht stranu a preto¢i jeho telo do

nebezpecnej polohy alebo na lopatky.

Obrany:

Pritlacenim hlavy k ramenu chytenej paze, nedat’ Gitoénikovi moznost’ urobit’ chyt paze na
paku.

Po chyte paze na paku, siiper sa vysunutim pravej nohy napred neda zrazit’ Gito¢nikovi na bok.
Protichmaty:

Prehod trhom za pazu

Prehod vysedom s opaénym zaberom paze zospodu

A, B
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7. Prevrat s uchopenim Sije zvrchu a vnitorného stehna zozadu

Zapasnik z l'avej strany kl'a¢i vedl'a supera. Cavu pazu zvrchu polozi na $iju a druhou pazou
naberie zozadu l'avé stehno cez kolenny zhyb. Obe paze spoji na hacik blizko Sije pritiahnu-
tim pazi k sebe. Po uchopeni si zapasnik liha na 'avy bok, dviha nohy hore a tlac¢i hlavu k

zinenke. Tak prevrati sipera do nebezpec¢nej polohy alebo na lopatky.

Obrana:

7.1.1 Super vystrie zaberani nohu a neda uto¢nikovi spojit’ ruky.

8. Prevrat so zaberom S§ije zvrchu a vonkajsej nohy cez priehlavok

Na lavej strane, blizSie k noham kl'a¢i zapasnik pri stperovi. Cavi pazu polozi na §iju slpera
zvrchu tak, ze rukou zaberie prava pazu pod pazuchou spredu. Druhou rukou zaberie
priehlavok pravej nohy, zdviha ho hore dopredu a za tlaku 'avou pazou dolu, prevrati sipera

okolo hlavy do nebezpecnej polohy.

Obrany:

8.1.1 Vystriet pravu pazu napred a oddialit’ na opa¢nt stranu zaberanti nohu.

9. Pretocenie s kPi¢om na vnutorni nohu s uchopenim paZe a §ije na podramennu paku
zvonku

Zapasnik stoji pri superovi z 'avej strany, ruky mé poloZené na jeho chrbte. Lavi nohu vsunie
medzi nohy stpera a urobi na l'avej nohe kl'a¢ nohou. Po predklone polozi 'avi pazu na Siju
zvrchu. Druhtl pazu podvlecie zozadu pod pravym ramenom a spoji ju s 'avou rukou v
blizkosti Sije. Po spojeni rik, zépasnik dviha uchopent pazu hore, laktom tlaci hlavu dolu a

vystiera nohu, ktord zabrala nohu na kI'a€. Po tejto ¢innosti si musi siper I'ahntt’ na l'avy bok



a zéapasnik zahaknutim vol'nou nohou na prava stuperovu nohu zacne pretacat’ supera do

nebezpecnej polohy alebo na lopatky.

Obrany:

Super pritahuje kolena k sebe, aby tito¢nik nemohol urobit’ kI'a¢ na nohu.

Po zabere na kl'u¢, super nedd nasadit’ podramennu paku zvonku pritiahnutim paze k telu a
vysunutim pravej nohy napred.

Ak mé to¢nik zabrant nohu aj pazu, potom sa stiper musi postavit’ na nohy a vystriet’ paZe.

Protichmat:

Poraz so zaberom nohy zospodu

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

Zapasnik kl'aci na oboch kolenach pri nohdch stpera zboku vpravo a zabral prava pazu za
zapdstie zozadu. Druhou paZou zabral trup zvrchu a l'avli nohu postavil na chodidlo pod
prienlavok pravej nohy. Po zabere to¢nik pritla¢i zabranti pazu k zinenke a l'avou pazou

pritiahnutim trupu k sebe otaca jeho telo k sebe. Zapasnik si liha na pravy bok, sucasne dviha



nohou nohu, polozent pod priehlavok. Supera tak dostava do nebezpecnej polohy alebo na
lopatky.

Obrany:

10.1.1 Superovi nedat’ urobit’ zaber paze pritlatenim hlavy k ramenu zaberanej paze.
10.1.2 V case pretaCania nedat’ urobit’ zdvihnutie nohy vystretim nohy.

Protichmaty:

10.2.1 Prehod vysedom s opa¢nym zaberom paze zospodu

10.2.2 Prechod vysedom so zaberom stehna nad pazou

9.3.3 Technické ¢innosti v zapaseni v postoji

Technické &innosti v zakladnej 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



7. Zdvihy

V ramci Skolskej telesnej vychovy na =zakladnych a strednych Skoldch odporic¢ame

nasledovné technické ¢innosti zo zapasenia v zakladnej polohe postoj:

11. Strh s opaénym ziaberom paZe a §ije zvrchu

Zapasnik v nezhodnom l'avom postoji, opacne zvrchu zaberie sUperovu hlavu 'avou pazou a
pravou rukou rameno superovej pravej paze zvrchu. Po zébere zdpasnik uskoci nazad a strhne
stpera pod seba. Ked’ sa super dotkne zinenky hrud’ou alebo hlavou, zapasnik uvolni zaber

pazami a obehnutim do pravej strany sa dostane za supera.
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Obrany:

11.1.1 Vzpriamenim trupu nedat’ ito¢nikovi moznost’ urobil opacny zaber hlavy zvrchu.
11.1.2 Po opa¢nom zabere hlavy zvrchu, super chyti pravou zapistie 'avej uto¢nikovej paze,
narovnava sa a roztrhne zaber za hlavu.

Protichmaty:

11.2.1 Strh so zdberom paze zospodu

11.2.2 Prehod so zdberom paze a trupu s nalozenim na Siju
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12. Strh so zaberom paze

Z Tavého nezhodného postoja zapasnik zaberie 'avou rukou superovu prava pazu za zapéstie
a potiahne ju k sebe. Druhou rukou zaberie zvnutra pravé stiperovo rameno a pazu potiahne
pred sebou doprava. Ked’ je super oto¢eny bokom ku zapasnikovi, tento pusta zapéstie pravej
paze a zaberie l'avou pazou superov chrbat. Strhne stipera na zinenku do parteru, potiahnutim

dolu za pazu a pas.

Obrany:
12.1.1 Vol'nou pazou sa super oprie o hrud’ ito¢nika a vytrhne pazu zo zaberu.
12.1.2 Ked’ sa super nachddza bokom k tto¢nikovi, tento urobi rychly krok pravou nohou do

smeru trhu a rychle sa oto¢i o 360°, ¢im sa dostane do povodnej polohy.

13. Strh podbehom pod paZou so zaberom n6h zozadu

Zapasnik z pravého zhodného postoja, vyhodi 'avou rukou stiperovu pravl 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 l'avej nohy 'avou rukou zvnutra. Po zébere
noh si zapasnik kl'akne na obe nohy, pritahuje zabrané nohy k sebe a zatla¢i ramenom do

pravej nohy zozadu. Tak supera strhne na Zinenku do parteru.
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Obrany:

13.1.1 Super si pritlaci pazu, pod ktorou uto¢nik ide robit’ podbeh k telu.

13.1.2 V case, ked Gto¢nik robi vypad k nohe, oprie sa super rukami o ramena uto¢nika a
odskoci.

13.1.3 Ked’ utocnik zabral nohy a tlakom ramena sa snazi strhnit’ stipera do parteru, stper si

sadne nazad a rukami roztrhava zaber noh.

14. Poraz so zaberom néh spredu

Zépasnik z pravého zhodného postoja urobi vypad medzi nohy stpera, oboma pazami zaberie
stehna stpera nad kolenami zvonku a narazi ramenami na hornu Cast’ stehien. Po naraze na
stehnd, super pada nazad, zapasnik rozt'ahuje nohy a dotla¢i ho na lopatky.

Obrany:

14.1.1 V ¢ase vypadu uto¢nika, stiper sa oprie rukami o ramena Uto¢nika a odsko¢i nazad.
14.1.2 V case vypadu stuper urobi opacny zaber hlavy a paze zvrchu a odskoci nazad.

14.1.3 Po zabere ndh vytiahne stper paze Utocnika do hornej Casti stehien. zatla¢i bruchom
do ramien uto¢nika, zvrchu uchopi jeho trup a prehybanim v kriZoch si vyslobodi nohy zo
zaberu.

Protichmaty:

14.2.1 Strh vysedom so z&berom stehna nad pazou



Protichmat:

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

Zapasnik z 'avého zhodného postoja urobi zaber 'avej paZe supera tak, ze rukou chyti rameno
zvonku a zapdstie paze supera si pridrzi pod pazucllou. Po takomto zébere paZe si zapasnik
klakne na pravi nohu medzi nohu supera, podvlecie hlavu pod pazuchou a volnou pazou
urobi zaber I'avej nohy v kolennom zhybe. So zaberom nohy narazi hrud’ou na zabrant nohu a

pohybom vpred tla¢i supera do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.



Obrany:

15.1.1 Pri zabere paZe Gtocnika, super si nenecha pritlacit’ pazu pod pazuchu.
15.1.2 Ked’ ide uto¢nik zabrat’ nohu, super chyti jeho vol'nli pazu za zapastie, pevne ju drzi a

odtiahne zaberan( nohu nazad.

16. Prehod cez chrbat so zaberom paZe a zadnym podsekom

Zo zhodného postoja zapasnik urobi zaber paze tak, ze I'avou rukou zaberie zapéstie zvrchu a
pravou rukou rameno zospodu pravej paze. Na S$pi¢ke prednej nohy sa oto¢i chrbtom k
stperovi a vzadu stojacu nohu si prenesie medzi nohy. Predklonom si nalozi stpera na chrbat

a lavou nohou zadnym podsekom hodi supera dopredu do nebezpecnej polohy alebo na

lopatky.




Obrana:
16.1.1 Skrcenim a pritiahnutim paze k telu si super vytrhne pazu zo zaberu.
16.1.2 V Case, ked’ je utoénik obrateny chrbtom zapasnik sa oprie volrnou rukou o  bok

utoc¢nika a prenesie hmotnost’ tela nazad.

17. Prehod cez chrbét so zaberom paze a Sije

Zapasnik z pravého zhodného postoja zaberie stiperovu lavii pazu pod pazuchou a druhou
rukou Siju z pravej strany hlavy. Oto¢i sa chrbtom k stGperovi na S$picke prednej nohy a
pristavi si druhtt nohu. V ¢ase otacania sa zapasnik oprie o pazu poloZenu na $iji supera. Po
prinozeni sa zapasnik predkloni, vystrie obe nohy a padd dopredu na l'avy bok, telo supera

stahuje pod seba az do dopadu do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.

Obrany:

17.1.1 Stper si neda zabrat’ pazu pod pazuchu.
17.1.2 V case, ked’ sa utocnik otaca, super sa vystrie, oprie sa rukou o bok a neskorsie zhodi

pazu za §ije.



18. Prehod so zaberom paZe a nohy s naloZenim na Siju

Zapasnik z nezhodného I'avého postoja chyti 'avou rukou pravé rameno stpera, toto potiahne
k sebe a postavi pravii nohu na chodidlo medzi nohy stpera. Klaknutim na lavi nohu a
podvlecenim hlavy pod pravym ramenom si zapasnik nalozi supera na $iju. Po naloZeni

pokracuje v tahani pravého ramena a dvihani zabranej nohy az do nebezpecnej polohy.

Obrany:

18.1.1 Super v ¢ase zaberu nohy sa oprie vol'nou rukou o pravé rameno a odstavi zaberanu
nohu nazad.

Protichmat:

18.2.1 Poraz s opa¢nym zaberom hlavy zvrchu a zakro¢enim trupu zozadu .

19. Zdvih so zaberom n6h

Zapasnik z pravého zhodného postoja urobi vypad pravou nohou medzi nohy stpera, oboma
rukami zaberie obe stiperove nohy za stehnd zvonku, prisunie 'avi nohu a narovnanim tela
zdvihne sUpera na pravé rameno. Po zdvihnuti sipera 'avou pazou zaberie 'avi nohu v

podkoleni a predklonom hodi supera do nebezpecnej polohy alebo na lopatky.



Obrany:

19.1.1 V case vypadu Gtocnikom, super sa oprie rukami o rameno uto¢nika a odskoci nazad.
19.1.2 V Case vypadu stper urobi opacny zaber hlavy a paze zvrchu a odskoci nazad.

19.1.3 Po z&bere noh, pred zdvihnutim, stper vsunie paze medzi svoje telo a Gtoénikove paze,

Ktoré roztahovanim uvolnia zaber noh, a tak si super vyslobodi nohy zo zaberu.

20. Strh so zdberom nohy zvonku so zadnym podsekom
Z praveho nezhodného postoja urobi zapasnik vypad pravou nohou k Tavej nohe stpera
zvonku. Predklonom zaberie I'avll nohu, l'avou ruku za ¢lenok zvnutra a pravou rukou za

stehno zvonku; po zabere nohu zdvihne, prenesie hmotnost’ tela na 'ava nohu a pravou urobi

zadny podsek zvnutra na pravu nohu slpera.

Obrana:

20.1.1 Super sa oprie rukami o ramena uto¢nika a odtiahne zaberand nohu nazad.



20.1.2 Po zabere nohy super zabrani urobit’ podsek vsunutim zabranej nohy medzi nohy

utoénika.

Realizovany program s vyuzitim technickych ¢innosti zo

zapasenia na 2. stupni ZS

Uvedeny program bol vytvoreny na zéklade naSich dlhoro¢nych trénerskych skusenosti

a realizovaného pedagogického experimentu v konkrétnych podmienkach vyucovacieho

procesu na 2. stupni zékladnej Skoly.

Pri navrhu programu s vyuzitim technickych ¢innosti zo zépasenia nam islo hlavne o rozvoj

zakladnych pohybovych schopnosti /sila, rychlost’, vytrvalost, obratnost/ u ziakov 2. stupiia

ZS. TaktieZ sme sa zamerali na osvojenie si zdkladnych poznatkov zo zapasenia, pochopenie

vyznamu etiky ¢estného boja, odolnosti vo¢i nahlemu kontaktu so stiperom a samozrejme

v neposlednom rade na osvojenie si zakladnych chmatov a technickych zruénosti zo

zapasenia. Obsah hodin telesnej vychovy so zameranim na zapasenie by sme teda mohli

zhrnat' do niekol’kych cielov:

1) Dosiahnut’, aby si ziaci osvojili zakladné zapasnicke Cinnosti na takej urovni, aby ich boli
schopni uplatiiovat’ v pedagogickom procese, v Sportovej priprave a v beznom zivote.

2) Zvysit vseobecnt pohybovi vykonnost ziakov.

3) Dosiahnut’ ur¢ita uroven zakladnych poznatkov o historii, technike a pravidlach
zapasenia.

4) Rozvoj sitazivosti a odolnosti vo¢i nahlemu a neo¢akdvanému kontaktu so superom.

5) Pochopenie vyznamu etiky ¢estného boja.

Na rozvoj pohybovych schopnosti u Ziakov sme pouzivali rozne cvi¢enia ako napriklad
skupinové alebo kolektivne hry, rozne typy Stafetovych hier, pretahovania, pretlaania
a mnohé iné. Velky ohlas na hodine mala aj hra ,,Minirugby*, pri ktorej je ale dolezité prisne
reSpektovanie pravidiel, aby sa minimalizovalo riziko trazu. Taktiez oblibené bolo aj
pretahovanie lanom, kde je vhodné vyuzivat' rézne obmeny — jednotlivci, dvojice alebo
dokonca trojice ziakov superiacich proti sebe. Vel'mi oblibeny u Ziakov bol aj ,,Boj o pInd
loptu®. Sutazili medzi sebou dvojice, jeden z dvojice dostal pInu loptu a jeho ulohou si bolo

loptu ochranit’. Ulohou stpera bolo loptu ziskat'. Svoj t&el ale splnili aj iné upolové cvienia



— pretahovnie za pazu, boj o loptu vo dvojici, pretlacanie dlafiami do pliec, $pickovy tanec,
zapasnicke triedy a mnoho inych, ktoré prispeli k celkovému rozvoju pohybovych schopnosti
u ziakov.

Po starostlivom zvazeni sme ako vhodné chmaty so zapasenia pre hodiny telesnej vychovy na
2. stupni ZS vybrali:

1) Pretocenie s jednoduchou podramennou pékou znutra

2) PretoCenie so zaberom vonkajsej paze a vnutorného stehna zozadu

3) Podbeh supera so zdvihom

4) Prehod za pazu a nohu s nalozenim na Siju

5) Pretocenie so zaberom oboch pazi

6) Klapacky

7) Prehod cez chrbat so zaberom paze a hlavy z postoja

Skoér, ako sme pristapili k samotnému nacviku jednotlivych chmatov, zvolili sme rézne
Upolové hry s pohybovou $truktirou zapasenia. Ziaci sa museli naudit,, Ze vykonavat’ chmaty
mozu len s vahovo priblizne rovnakym superom v stlade s pravidlami zapasenia. Pravidlam,
historii a technike z&pasenia sme venovali Gvodnu ¢ast’ nasej prvej spolo¢nej hodiny. Na prvé
zozndmenie so zapasenim su vhodné modifikované formy boja na zinenke /boj na kolenach/,
Vv ktorom sa Ziak pokusa svojho stpera dostat’ na lopatky. Nejde tu o priamy zapasnicky boyj,
nasim cielom bolo aby si ziaci osvojili pocity pri kontakte so siperom v boji a taktiez tzv.
,pocit zinenky“. Dal§im, vel'mi podobnym je cvi¢enie, kde jeden Ziak leZi na bruchu a druhy
sa ho snazi pretoCit’ na lopatky. Tu zZiaci taktiez rozvijali svoj cit pre ovladanie supera.
Osvedc¢ili sa aj hry v postoji - indianske zapasenie, kde sa jeden ziak snazi uchopit’ druhého
okolo pésa azdvihnit ho, ¢&i zapasnicke triedy, kde sa ziaci navzajom vytlacaju
z ohrani¢eného izemia. Dalsim krokom bolo zvladnutie padov a padovej techniky, aby
sme predisli zbytocnym zraneniam. Padom a ich pripravnym cvi€eniam sme venovali celil
druhl a z ¢asti aj Stvrtd hodinu. Zamerali sme sa najmd na nacvik a pripravné cvi¢enia padu
cez pravé alavé rameno, padu vzad a bokom. Po tom, ako Ziaci zvladli pady a padovu
techniku, sme prikro¢ili k samotnému nacviku chmatov zo z&pasenia, ktoré sme logicky
zoradili od jednoduchsich po zlozitejSie. VSetky chmaty Vv partery Ziaci vykonavali na
zinenkach. Nacvik kazdého chmatu zacal ukéazkou, kde sme podrobne Ziakom opisali pohyby
a upozornili ich na chyby. Ak to bolo nutné, rozlozili sme vykonavanie chmatu na niekol'’ko
faz. Zapasnicke chmaty boli vykonavané v polohe:

- parter, kedy zapasnik kl'a¢i na kolenach a pazami sa opiera o zinenku — vzpor klI'aémo



- l'ah, kedy sa dotyka zinienky trupom,

- postoj.

Prvym vykonanym chmatom bolo pretocenie s jednoduchou podramennou pakou znutra.
Tato technika sa vykonava na zZinenke, jeden ziak leZi na bruchu a druhy ho zatazuje z jednej
strany. Podoberie si superové rameno, spoji si ruky na $iji a dotlaca ho na lopatky. Tato
technika patri k jednoduchsim, nevyzaduje si Ziadne pripravné cvicenia a zvladli ju bez

problémov vsetci ziaci.

Dalsim chmatom bolo pretodenie siipera so ziberom vonkajSej paZe a vnGtorného stehna
zozadu. Pri tomto cviceni je jeden so ziakov v parteri, druhy kl'a¢i po jeho boku a uchopi ho
za vnutorné (blizsie) stehno a vonkajsiu (vzdialenejsiu) pazu. Oba zabery robime v sulade so
zapasenim spravidla v oblasti kolena a tricepsu. Po uchopeni ho silnej$im podtrhnutim preto¢i

na lopatky.

g e i<

Tretou zapasnickou technikou vykonavanou na hodinach Upolov zameranych na zapasenie
bol podbeh supera so zdvihom. Je to zaroven prvy chmat, ktory sme vykonavali v postoji.
Ako pripravné cviCenie nam poslizila upolova hra Indianske zapasenie. Dbraz pri tomto

cviceni sme kladli v sulade sucebnymi osnovami hlavne na spravne dvihanie a nosenie



spolucvi¢enca, teda na spravne drzanie a polohu tela. Taktiez je tu viac ako

v predchadzajtcich pripadoch dolezité, aby cvicili spolu hmotnostne primerane tazki jedinci.

Stvrtym v poradi bol prehod za pazu anohu s naloZenim na §iju. Kedze sa jedna
0 naro¢nejsiu zapasnicku techniku v postoji, su nevyhnutné niektoré pripravné cvicenia.
Prvym, uz zvladnutym pripravnym cvicenim bol pad cez pravi a 'ava pazu. Je dolezité, aby si
ziaci uvedomili spravnu polohu hlavy v letovej faze. Taktiez treba neustdle apelovat’ na to,
aby ziaci pocCas vykondvania ¢i uz padu cez pazu, alebo zapasnickej techniky prehodu, tlac¢ili
bradu na hrudnik, ¢im zamedzia poraneniam krku akréného svalstva. Po dokonalom
zvladnuti padu cez pravu alava pazu mézeme pristapit’ k d’al§im, zdanlivo jednoduchym
pripravnym cviéenia. Ide o chddzu po kolenach s miernym prikréenim a chddzu po kolenach,
kde pravou alebo l'avou nohou /v zévislosti od toho, ¢i je Ziak pravak alebo lavak/
vykra¢ujeme do boku. Po zvladnuti tychto cvi¢eni mdzeme prejst’ k realizacii samotného
chmatu. Prva faza spociva v uchopeni paze, kl'aknuti si k siperovi a jeho spravnom uchopeni
stihlasnej nohy, d’alej nasleduje faza nalozenia na §iju, vykroku do strany a prehodu supera
na zinenku. Tato technika patrila medzi najzloZitejSie, ktoré sme so ziakmi robili. Pri

vykonavani je nutné mat’ ako podlozku rozlozené zinienky.



Dalsou nami vykonavanou zapasnickou technikou bolo omnoho jednoduchsie pretocenie so
zaberom oboch pazi. Tento chmat Ziaci robili v parteri, bez predchadzajicich pripravnych
cviCeni. Jeden Ziak zaujme polohu parter, druhy ho zboku uchopi jednou rukou za vonkajSiu
pazu, druhou rukou sam seba chyti popod superov hrudnik za svoju pazu v oblasti zapéstia.

Po naslednom miernom zovreti hrudnika a pazi dotla¢i spoluziaka na lopatky.

LR

V poradi Siestym zdpasnickym chmatom ktory sme so Ziakmi vykonavali boli klapacky.
Jedna sa opit’ o techniku vykonavan( v parteri. Ziak uchopi stpera, ktory je v polohe parter,
okolo pésa. Ten ho pevne zaberie za zapéstie a sadne si na bok do opacnej strany, ako ma jeho

super nohy. Tym dosiahne prevalenie sipera na lopatky.



Zavere¢nym chmatom, ktory sme so ziakmi vykondvali, bol technicky naro¢nejsi prehod cez
chrbat so zaberom pazZe a hlavy z postoja. V tomto pripade sme taktiez zaradili jedno
pripravné cvicenie — vykrocenie pravou /lavou/ nohou a nasledné otocenie na Spicke nohy o
180°. Po tom, ked ziaci zvladli toto cvifenie sme pristupili k samotnému vykonaniu
zapasnickeho chmatu. Chmat sme rozdelili opét’ do niekol’kych faz — prva faza bola spravny
zaber paze a zaber hlavy, druhou fazou bolo otoc¢enie na $pic¢ke a zavereént fazu tvoril prehod
stipera. Vzhl'adom k naroc¢nosti chmatu bolo jeho vykonanie dobrovolné. TaktieZ je potrebné

pouzit’ hrubt zinienku, aby sa predi$lo pripadnym zraneniam.

AP

Pri vykonavani chmatov v parteri alebo 'ahu sme apelovali na Ziakov, aby pri po¢iatoénom
nacviku nekladli Ziaden odpor, ale postupne zvySovali nasadenie. Taktiez pri vykonavani
ktorejkol'vek techniky zo zépasenia je ddlezit¢ dbat’ na bezpecnost, pretoze vel'mi l'ahko

moéze dojst’ k zraneniam. Zamerali sme sa najmd na spravnost vykonania jednotlivych



cviceni. Ak ziak vykonaval niektoru ¢innost’ nespravne, zastavili sme ho a vysvetlili, pripadne

sme mu opét’ ukazali spravnu techniku daného cvicenia.

9.3.5 Nazory ziakov na realizovany program s vyuZitim

technickych ¢innosti zo zapasenia na 2.stupni ZS

Na zistenie zaujmu a nazorov ziakov na realizované vyucovacie hodiny s obsahom
upolovych cvi¢eni zameranych na zapasenie sme pouzili rozdavanu formu ankety po
skonceni nasho pedagogického experimentu, ktord obsahovala 12 otazok zatvoreného
typu.

Anketu sme administrovali 14 Ziakom, ¢lenom nasho skumaného suboru, ktori tvorili
skupinu chlapcov v 6. A triede. Uvedomujeme si skuto¢nost’, ze vzorka respondentov,
ktori odpovedali na nasu anketu nie je svojim obsahom velkd a dostato¢ne
reprezentativna a preto vysledky analyzy jednotlivych odpovedi nemdzme
zovSeobeciiovat'.

Analyzou prvej otdzky sme zistili, aké boli sklisenosti ziakov s upolovymi cvi¢eniami
pred realizaciou nasSho experimentu. Odpovede ziakov potvrdili slova ucitela telesnej
vychovy vV tejto triede, ze upolové cvienia pravidelne zarad'uje do obsahu
vyucovacich hodin. Az 12 (85,71 %) respondentov uviedlo, Ze sa s ipolovymi Sportmi
uz niekedy stretlo na hodinach telesnej vychovy. Jeden respondent (7,14 %) ich
dokonca v minulosti trénoval a jeden (7,14 %) sa S nimi pred nasim experimentom eSte
nestretol. Otazkou ¢. 2 sme zistovali, ¢1 upolové cvicenia zamerané na zdpasenie,
ktoré sme realizovali na hodinach telesnej vychovy, Ziakov zaujali. Az 11 (78,57 %)
respondentov sa vyjadrilo kladne, konkrétne 4 ziaci uviedli, ze ich upolové cvicenia
zaujali vel'mi, 7 ziakov upolové cviéenia zaujali trochu a 3 (21,43 %) respondentov
upoly vel'mi nezaujali. Za Gspech pokladdme fakt, Ze nikto z respondentov neoznacil
moznost’ ,,vobec ma nezaujali®.

V otazke ¢.3 nas zaujimalo, ¢o sa respondentom na hodindch upolov pacilo najviac.
Analyzou jednotlivych odpovedi sme sa dozvedeli, ze 5 (35,71 %) Ziakom sa na
hodinach najviac pacilo to, ze boli pre nich nové, 6 (42,85 %) respondentom sa pacila
moznost porovnavat sa so spoluziakmi, 1 (7,14 %) respondent uviedol, ze moze

ukazat’ svoju silu a 2 (14,28 %) ze mozu ukazat’ svoju §ikovnost. Co sa Ti na



hodinach upolov nepacilo? Tak znela otazka ¢. 4. Az 10 (71,42 %) respondentov
uviedlo, Ze sa im pacilo vSetko, zhodne po 2 (14,28 %) ziaci uviedli ako dovod to, ze
fyzicky kontakt nemdju radi a apolové cvic¢enia ich nebavili. Za povSimnutie stoji fakt,
ze ani jeden respondent sa neobaval pripadného zranenia.

Otazkou ¢. 5 sme zistovali, o ziakov bavilo na hodinach telesnej vychovy
zameranych na zapasenie najviac. 6 (42,85 %) respondentov uviedlo, ze ich najviac
bavili upolové hry, 3 (21,42 %) respondentov najviac bavili apolové cvicenia a 5 (35,
71 %) respondentov uviedlo, Ze ich najviac zaujali chmaty zo zapasenia.

Pomocou otazky ¢. 6 sme zistovali, ktora tipolova hra respondentov najviac zaujala.
Az 9 (64,28 %) respondentov najviac zaujala hra pretahovanie lanom, ¢o sa dalo
priaznivymi reakciami a ohlasmi pocas vyucovacej hodiny na tito hru ocakavat. 4
(28,57 %) respondentov najviac zaujala hra Minirugby a 1 (7,14 %) ziak uviedol, ze
najviac sa mu pacila hra prerdzanie steny. Hry ,,Na dusicky*, ,,Indidnske zapasenie*
ani ,,Zapasnicke triedy“ nezaujali ani jedného ziaka natolko, aby ich oznacil ako hru,
ktora ho zaujala najviac.

Otazkou ¢. 7 sme chceli vediet, ktoré cvicenia vo dvojici respondentov zaujali najviac.
Z vyhodnotenia otazky ¢. 6 je zrejmé, Ze najviac respondentov, az 8 (57,14 %) uviedlo
pretahovania. Po 2 (14,28 %) Ziakov najviac zaujali pretladania a ,,Spi¢kovy tanec*.
Cviéenia ,,Tapnutie po zadku* a ,,Kohiitie zapasy* ozna&ili zhodne kazdé jeden Ziak.
Analyzou otazky ¢. 8 sme zistovali, ktoré zapasnicke chmaty respondentov najviac
zaujali. 6 (42,85 %) respondentov najviac zaujalo ,,prehod cez chrbat so zaberom $ije
apaze.“ 3 (21,42 %) respondenti uviedli, ze ich najviac zaujalo ,pretocenie
s podramennou pakou na S§iju znutra.”“ ,Klapacky*“ najviac zaujali 2 (14,28 %)
respondentov a kazdy z chmatov ,,podbeh so zdvihom,”“ ,prehod za pazu a nohu“
a ,,pretocCenie so zaberom paze a nohy* zaujal zhodne 1 (7,14 %) respondenta.

Na otazku ¢. 9 odpovedalo ,,V postoji“ 10 (71,42 %) opytanych. Uviedli, ktoré
zapasnicke chmaty sa im vykonavali lah$ie. Ide o prekvapivé zistenie vzhladom
K tomu, ze zapasnicke chmaty v postoji su spravidla technicky zlozitejSie ako v parteri
aich sprdvne vykonanie vyzaduje doraznejSiu pripravu. 4 (28,57 %) respondenti
uviedli, Ze sa im zapasnicke chmaty lepSie vykondvali v parteri.

Otazkou €. 10 sme zistovali naro¢nost’ zapasnickych chmatov pre ziakov a taktiez ndm
slazila aj ako spdtna vazby pri vybere chmatov zo z&pasenia na hodinach telesnej
vychovy. Pre polovicu respondentov boli zdpasnicke chmaty naro¢né na pochopenie. 6

(42,85 %) ziaci uviedli, Ze zapasnicke chmaty pre nich neboli naro¢né a 1 (7,14 %)



ziak pokladal chmaty zo zapasenia naro¢né na kondiciu. Z toho mozno usudzovat’, ze
¢o sa tyka narocnosti, podarilo sa ndm vytvorit vcelku vhodny subor cviceni zo
zapasenia pre 2. stupen zakladnych $kol.

Pomocou otazky ¢. 11 sme zistovali, aky zdujem o upolové Sporty sa nam podarilo
v ziakoch pocas 10 vyucovacich hodin vzbudit. Na otazku ,,Chcel by si sa venovat
upolovym Sportom aj d’alej vo svojom vol'nom case?* nam 4 (28,57 %) respondenti
uviedli kladnu odpoved’, zvySnych 10 respondentov (71,43 %) uviedlo odpoved
zapornd.

Na poslednu otazku ¢. 12 odpovedalo kladne 6 (42,58 %) respondentov. Uviedli, ze
hodiny so zameranim na zapasenie by radi absolvovali v budicnosti opét’. Naopak 8
(57,12 %) respondentov neprejavilo zaujem venovat’ sa zdpaseniu na hodinach telesnej

vychovy aj v buducnosti.
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Obrézok 16
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Obréazok 19
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Obrazok 22
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Obréazok 25

Chcel by si sa venovat’ upolovym sportom aj
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9.3.6 Vyuzitie upolovych hier v Sportovej priprave v zapaseni

a v $kolskej telesnej vychove

Do Sportovej pripravy mladych Sportovcov je nevyhnutné zarad’'ovat’ rézne hry, ktoré

vplyvaju na rozvoj ich tvorivosti.

V pripade mladych zapasnikov sa vyuZzivaju predovsetkym tpolové hry, ktoré okrem rozvoja
pohybovych schopnosti vplyvajld aj na rozvoj fantazie, myslenia a samostatnosti pri rieSeni

problémovych situécii.



V prispevku uvedieme niekol’ko upolovych hier, ktoré vyuzivame v Sportovej priprave 9 - 10

roénych zapasnikov v TJ SKP Banskd Bystrica. Pri vybere hier sme vyuzili praktické

skusenosti trénerov nasho oddielu ako aj poznatky z literatiry (REGNER, 1977; BOHM,

1981; TUMANJAN, 1985).

Hry s ciePom dotknut’ sa supera

V praxi vyuzivame dva zakladné varianty:

¢ hry, v ktorych maju obaja zapasnici td ista ulohu (napr. kto sa ako prvy dotkne l'avou
rukou superovej pravej nohy),

¢ hry, v ktorych maju zépasnici rozne tlohy (napr. prvy ma za tlohu dotknut’ sa 'ubovol'nou
rukou pravej lopatky druhého, druhy zase pravou rukou l'avého kolena prvého).

Z0 zaciatku sa moze tato hra vykondvat’ hromadne, vo velkom kruhu. Zéapasnik, ktorého sa

niekto dotkol na uréenom mieste, vypadava z hry. Neskor sa tieto hry vykonavaju v

dvojiciach. Doélezité je tiez menit’ rozmery hracej plochy - najskor dame detom vacsi priestor,

ktory postupne zmensujeme. Tym sa hra zrychl'uje a zvySuju sa naroky na rychle reagovanie

na neustale sa meniacu situaciu.

Hry s ciel'om vyslobodit’ sa zo zdberu (Gchopu, chytu)

Ciel' tychto hier spoc¢iva v tom, ze jeden zdpasnik urobi zaber (napr. zaber pravej nohy
zvnutra) a druhy sa snazi v ur€enom Casovom limite (10 az 15 s) z neho vyslobodit.
Zapasnikom hned’ neukaZeme sposoby najlahSieho vyslobodenia sa zo zdberu, ale nechame
ich, aby ich objavili sami. Hry sa vykonavaji vo dvojiciach. Hraciu plochu ohrani¢ime a
zépasnik, ktory printti supera prekroc€it’ hranicu, ziskava bod.

Dva body dostava ten, ktorému sa podari vyslobodit’ zo zdberu. Ak sa mu to nepodari, dva

body ziska jeho stuper. DoleZité je vyuzivat rozne druhy zaberov, tchopov a chytov.

Hry s ciel’om vykonat’ zdaber (Uchyt, chyt)

Pri organizacii tychto hier je potrebné zapasnikom zdoraznit’, ze v kazdom ziskanom zabere
(uchope, chyte) sa skryvaju moznosti vykonania réznych technickych ¢innosti - chmatov. V
tabul’ke uvadzame zakladné varianty hier s Gto¢nymi zabermi.

Cisla 1 a7 36 znamenaju Glohy, ktoré maji zapasnici A a B plnit. Napr. uloha ¢. 16 - zapasnik
A ma vybojovat’ zdber oboch noh a zapasnik B mé stperovi nasadit’ kI'a¢ na prava alebo l'ava
nohu zvnutra. Vit'azi ten zapasnik, ktorému sa ako prvému podari urobit’ pevny zéaber, chyt,
uchop a udrzi ho pocas 3 sekund.

Pri hre m6Zeme vyuzit’ dva zdkladné varianty:



a) ,,ustupovat’ mozno‘‘- zapasnici mézu manévrovat’ po celej ploche;

b) ,,ustupovat’ nemozno“‘- zapasnik, ktory opusti ohrani¢eny priestor, prehrava.
Zépasnik A Zépasnik B
I I im | v [ v | Vi

| Chyt pravej (Favej) 1 2 3 4 5 6
nohy zvonku

I Chyt pravej (lavej) 7 8 9 10 | 11 | 12
nohy zvnutra

Il | Zaber oboch n6éh 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18

IV |KI€ na prava (Fava) 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24
nohu zvnatra

\Y Opacény zaber $ije a lavej (pravej) paze| 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30
zhora

VI | Uchop trupu spredu 31 | 32 | 33 | 34 | 35 | 36

Hry s ciel’om vytlacit’ supera 7 ohraniceného priestoru
ry dZ p Y4

Za

kladné pravidla:

- hry sa zacastiuju vsetci,

- hra sa uskutoc¢iiuje v ohrani¢enom priestore,

- ak mame vacsi pocet ziakov, tak ich rozdelime na 2 homogénne skupiny podla telesnej

hmotnosti,

-Z

hry vypadava ten, kto sa dotkne hranice 'ubovol'nou cast'ou tela,

- Cast’ trvania hry m6Zeme obmedzit’, aby sme u Ziakov zvysili aktivitu.

Priklady hier

1.

Vytlaanie z kruhu - Ziaci sa navzajom vytlacaju zo zapasnickej zinienky alebo
vyznaceného priestoru v telocviéni. Vyznaéime kruh o priemere 8 m, tzv. pd&smo aktivity.
Ziak, ktory sa ktoroukol'vek ¢astou tela dostane mimo tohto pasma (do pasma pasivity), je
z hry vyradeny a vykonava inua tréningovu ¢innost. Vitazom je ten, kto zostane v kruhu
sam.

Zapasnicke triedy - telocvicia sa rozdeli na 4 pasma. VSetci ziaci sa za¢nt vytlacat z 1.

pasma. Kto v flom zostane, je zépasnikom 1. triedy, ostatni sa vytlacaja



v priebehu boja z 2. do 3. pasma a z 3. do 4. pasma. V jednotlivych pasmach tak zostanu
zapasnici L., II., IIL triedy, zatial' ¢o zapasnici v 4. pasme sU bez triedy. Tato hra je
pomerne namahava, pretoze vyradeni zépasnici z 1. pasma musia neustale bojovat’ o ¢o

najlepSie umiestnenie.

Upolové hry v dvojiciach

1. Hry v kruhu - vitazi ten kto:

- donuti supera vyjst’ z kruhu,

- dontti supera kl'aknut’ si na koleno,

- vynesie supera z kruhu,

- polozi stipera na brucho, chrbat a pod.,
- dostane sa ako prvy za chrbat stpera.

Tieto hry by nemali trvat’ dlhsie ako 15 az 20 sekund.

2. Strhni na zem - Ziaci stoja vy vyvySenom mieste (lavicke) a drzia sa za $vihadlo. Trhnutim
sa snazia jeden druhého vyviest’ z rovnovahy. Mozu stat’ na oboch nohach alebo len na jedne;.

Vitazi ten, kto dontti supera zoskocit’ z vyvyseného miesta.

3. Odtrhni od zeme - ziaci sa uchopia okolo pasa a snazia sa jeden druhého odtrhntit’ od zeme.

Vitazi ten, ktorému sa to podari skor.
9

4. Zmocni sa plnej lopty - hra sa v zakladnej polohe postoj alebo v parteri (klI'aku). Jeden ziak

drzi pevne na prsiach plnu loptu a druhy sa mu ju snaZi v uréenom ¢asovom 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 ¢ast'ou tela ako chodidlami - dostava 1 trestny bod.

Vit'azi ten, kto v stanovenom ¢asovom limite dostane menej trestnych bodov.

Zavery

1. Z hladiska ontogenézy l'udskej motoriky je nevyhnutné v ziackom veku rozvijat’ najma
rychlost’ a obratnost’. NajvhodnejSie su rézne hry.

2. Upolové hry vyuzivame najmi v $portovej priprave mladych zapasnikov, ale maji svoje

uplatnenie aj v priprave vyspelych zapasnikov. Okrem rozvoja pohybovych schopnosti su



aj dobrym prostriedkom na spestrenie tréningového procesu a na urCiti psychicka
relaxaciu.

3. Upolové hry maji vplyv na taktické myslenie Ziakov- zapasnikov, vyuZivanie svojich
prednosti a nedostatkov stpera. St vhodnymi pripravnymi cvi¢eniami aj na nacvik
obrannych, uto¢nych a protiuto¢nych ¢innosti.

4. Prostrednictvom Upolovych hier sa rozvija aj tvorivé myslenie ziakov- zapasnikov. Pri
samostatnom rieSeni problémovych situécii, do ktorych sa zapasnik pri hre dostava, rozvija

sa jeho fantazia, schopnost’ riesit’ urcité problémy.

9.3.7 Pravidla zapasenia

Vyber z medzinarodnych pravidel zapasenia

Systém sut’azi:

Sutaze prebiechaji priamym vyluCovacim systémom v troch peridodach, v ktorych sa po
skonCeni kazdej ur¢i vitaz periddy.Vitazom stretnutia se stdva zapasnik, ktery vyhrd dve
periody.

Péarovéanie se uskutocnuje podla poradia vylosovanych cisiel.

Vsetky stretnutia v zapaseni prebiehaju priamym vyluovacim systémom s opravnym
stretnutim (repasédZou) porazenych proti zapasnikom, ktori sa stretnt ve finale o prvé a druhé
miesto.

Ideédlny pocet je urceny na zaciatku sut’aze a stretnutia ida podl'a zoznamu.

V pripade, Ze je v jednej hmotnostnej kategorii menej ako 6 zapasnikov, je treba prejst’
na systém skandinavskeho turnaja — kazdy proti kazdému.

Sutaze st organizované nasledujucim spdsobom :

a) Kvalifikacné stretnutia

b) Vylucovacie stretnutia

c) Opravné stretnutia (repasaze)
d) Finalové stretnutia

Kazda hmotnostna kategéria zac¢ind a konc¢i v jednom dni. Vazenie pre kazda kategoériu sa

kona vecer pred zaciatkom prislusnej kategorie.

Vekové kategorie:

Ziaci (écoliers) 14 — 15 roéni



Kadeti (cadets) 16 — 17 ro¢ni

Juniori (juniors)18 — 20 ro¢ni

Seniori (seniors) 20 rokov a viac.

Zapasnici vo veku 17 rokov nemdzu zapasit’ medzi seniormi. Patria do kategorie kadetov.
Pokial si to praju, mozu sa zicastnit’, po predlozeni lekarskeho osvedcenia a suhlase rodicov,
sut’azi juniorov.

Vek sa kontroluje u vSetkych kategorii 6 hodin pred vazenim.

Hmotnostné kategorie:

Ziaci kadeti juniori seniori
1.29-32kg 39 -42kg 46 — 50 kg 50 — 55 kg
2. 35 kg 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

7.59 kg 69 kg 96 kg 96 — 120 kg
8. 66 kg 76 kg 96 — 120 kg

9. 73 kg 85 kg

10.73-85kg 85-100kg

Kazdy zapasnik sa ziCastiiuje na sutazi z vlastnej vole a na svoju vlastni zodpovednost” a
moze byt’ pripusteny do sut'aze len v jednej jedinej kategorii, ktora zodpoveda jeho hmotnosti
v okamziku oficialnej kontroly hmotnosti.

Zapasnici kategorie seniorov mozu sut'azit’ o jednu hmotnostnti kategoriu vyssie, ako je ich
zapisand hmotnost’ pri registracii, s vynimkou tazkej vahy, kde zapasnik musi vazit viacej

ako 96 Kkg.

ubor — dres



Z&pasnici musia nastapit’ v rohu zinienky v drese tej farby ( ¢ervenej alebo modre;j ), ktera im
bola urcend 16som.

Pri klasickom (grécko-rimskom) $tyle mézu mat’ zapasnici dres (trikot) jednodielny, ktory
kryje telo az ku kolenam , alebo pod kolena.

Vo vol'nom §tyle moze kryt’ dres telo len do polovicky stehien.

Zapasnicky dres musi mat’ tvar schvaleny FILA.

Zapasnicky dres musi byt priliehavy.

Zapasnici musia mat kapesnik z latky, kterym sa preukazu rozhodcovi pred zaCiatkom
stretnutia.

Zapasnici musia mat’ vhodni Sportova obuv, speviiujucu clenky. Je zakdzané mat’ obuv
s podpatkami, alebo s kovovymi klincami v podrazke.

Rovnako je zakazané :

Nosit’ bandaze na zapdstiach, na paziach, alebo na ¢lenkoch, okrem pripadov povolenych
lekarom.Tieto bandaze musia byt’ prekryté elastickym obvézom.

Natierat’ si telo mastnymi alebo prenikavymi substanciami (emulziami)

Nasttpit’ na Zinienky neutrety od potu.

Mat’ na sebe akékol'vek predmety, které by mohli zranit' supera ( prstienky, naramky,

nausnice, protézy a podobne ).

Zinienka:
Pre vSetky medzinarodné sutaze ( OH, MS, Majstrovstva kontinentov, medzinarodné turnaje
a pohare) musi byt k dispozicii Specialna Zinienka, schvalend FILA o priemere 9 m s

ochrannym pasmom o Sirke 1.50 m.

Popis zinienky:

zinienka ma pre stretnutie vyznaceny kruh o priemere 9 m, vo vnutri je ¢erveny pruh o Sirke
1 m - pasmo pasivity vnatorna Cast’ zinienky, umiestnena za ervenym pruhom se nazyva
pasmo aktivity - priemer 7m uprostred zinienky je oznafeny kruhom stred zinienky,
mimo devitmetrového kruhu na Zinienke je ochranné pasmo Siroké 1.50 m protil'ahlé rohy

zinienky su oznacené farebne jeden ervene a druhy modro.

Priebeh sutaze.

Overovanie hmotnosti:



Overovanie hmotnosti prebieha vzdy predchédzajici den prvého dina sut'aze medzi 18.00 hod

a20.00 hod, podl'a rozhodnutia organizatora. Overovanie hmotnosti trva 30 minat.

Sutaziaci sa musia povinne podrobit’ kontrole hmotnosti - oble¢eni do zapasnického dresu
(bez obuvi).

Vyhlésenie vit'azov:

Zapasnici, ktori sa umiestnili na prvych troch miestach sa zac¢astnia slavnostného vyhlasenia

vitazov, obdrzia medailu a diplom podl’a svojho umiestnenia:

1. miesto zlatd medaila
2. miesto striebornd medaila
2 X 3. miesto bronzova medaila

Na majstrovstvach sveta dostane vitaz pas majstra sveta.

Dizka stretnuti na sat’aziach:

Ziaci (ziacky) (ecolies) a kadeti (-ky) (cadets) 3 periddy po 2 min. 30 sek. Prestavka
Juniori (-ky) (juniors) a seniori (-ky) (seniors) 3 periddy po 2 min. 30 sek. Prestavka

Na konci kazdej periddy musi byt’ vyhlaseny vitaz.
Celé stretnutie predcasne kon¢i v okamziku, ked’ jeden zo zapasnikov dosiahne lopatkového
vitazstva a je vyhldseny za vitaza.

Druhy vitazstva:

Stretnutia su vyhlasené ako vit'azné v tychto pripadoch:
- Lopatkovym vitazstvom

- 3x napomenutie ,,0*

- diskvalifikacia

- pre zranenie

- vzdanim alebo nenastipenim supera

- vitazstvom v dvoch peridédach technickou prevahou

- vitazstvom v dvoch periédach

Zakéazané 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, dvojita podramenna paka na $iju (Nelson), pokial’ nie je vykonana



do boku a bez pouzitia n6h na ktorukol'vek Cast’ siperovho tela, prelamovat’ most supera
tlaCenim smerom ku hlave, zdvihat supera z mostu a vzapiti ho hadzat’ na Zinienku
Zakézané chmaty v kategorii zZiakov a kadetov:

Za ucelom chranit’ zdravie deti su zakazané pre ziakov, ziacky,kadetov a kadetky nasledujuce
chmaty: dvojitda podramenna paka (dvojity Nelson) nielen dopredu ale i do boku,
tento chmat je zakdzany aj vo vol'nom $tyle.

Zvlastne zakazy :

V grécko-rimskom Style zapasenia je zakazané uchopit’ protivnika pod pasom, zvierat’ ho
nohami, hékovat a podrazat nohami a vykonavat vsetky akcie za pomoci noh.

Vo vol'nom §tyle zdpasenia st zakazané tichopy nohami za hlavu alebo trup (,,nozni¢ky*).

9.4 Teolria a didaktika karate
94.1

Charakteristika a historicky
vyvoj Karate
Podrobne opisat’ historicky

vyvoj karate tak, aby bol tento opis
prehl'adny a Ziadna z pristupnych

informacii nebola opomenuta, je

prakticky  nemoZzné.  Striedmo

KARA TE DO uvazujuci historik bojovych umeni
si netrafne odhadnut’ obdobie, kedy sa da hovorit’ o tom ¢i onom bojovom systéme ako
o karate. Vo vSeobecnosti je prezentované, ze davno pred oficidlnym uznanim karate v
Japonsku (1933), sa na Okinave , koliske karate, staro¢ia vyvijali pdvodné bojové umenia,
zvané tode. Ich vyvoj bol zna¢ne ovplyviiovany momentalnou politickou situaciou. Priblizne
od 6. stor. bola Okinava pod kultirnym vplyvom Ciny. Prave bojové umenia boli jednym
z najvyraznej§ich kultrnych prejavov tejto starobylej civilizacie. Cinske cuan fa, bojové
umenia Casto-krat s filozofickym podtextom, sa vd’aka obchodu a migracii obyvatel'stva
zacali ,miesit™ sucéelovou sebaobrannou metdédou

domorodcov. Tento proces bol plynuly, ale niektoré roky j——‘) OKINAWA

sa stali pre okinavske bojové umenia viac ako pamatnymi. g




V roku 1429 zakazal okinavsky kral’ So Hasi vlastnictvo vietkych zbrani. To urychlilo vyvoj
systétmov boja bez zbrane (tode), ale aj s alternativnymi zbranami pol'nohospodarskeho
povodu (kobudo). Tieto kracali ruka v ruke a dodnes mnohé Skoly karate vyucuju oba

systémy spolu.

V roku 1609 klan Sacuma, ktory prehral vojnu o japonsky sogundt s klanom Tokugava
(1600), zacal okupaciu v tom case relativne samostatnej Okinavy. Neochota okinav€anov
podriadit’ sa nadvlade japonského klanu viedla okrem iného k obnoveniu starého zékazu
zbrani, ktory vyhlasil Iehiza Simazu (miestodrzitel’ klanu Sacuma). Spolo¢enstva tode a cuan
fa zaCali organizovat' tajné stretnutia, ktoré vroku 1629 wvyvrcholili do frontu proti
nepriatel'ovi. Vplyv cuan fa na tode sa zvyraznil, a tak vnika bojovy $tyl nazyvany te resp.
okinavate.

V 17. az 18. storo¢i 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 mnozstvo, ale v zasade sa ¢lenili na
vnatorné (nej cia), avonkajSie (vaj cia). Podl'a vplyvu tychto Stylov sa zacali Clenit aj
jednotlivé te na vnutorné smery (Sorei rju), kde patrilo nahate a vonkajsie smery (Sorin rju),
zastreSujuce Surite a tomarite.

Termin karate sa stava oficialnym az zaciatkom 20. storo¢ia. Jeho vyznam bol spociatku
spaty stode, kde znak ,.de* je len foneticky pozmenené ,te“, ¢o v ¢instine i okinav¢ine
znamena technika a v japonéine ruka. ,,To* oznacovalo ¢insku dynastiu Tang, resp. vsetko, ¢o
bolo nejako s Cinou spité. Okinavéanmi bol &itany aj ,.kara®, o v japonéine zase nieslo
vyznam ,,prazdny*. Ked’ sa vSetky tieto informacie zjednodusia da sa povedat, Zze ,karate® je
inak Citané ,,tode”. So snahami potriet’ ¢insky vplyv na Okinavu a pojaponéit’ 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 z najdolezitejsich prvkov buddhistickej nauky staroc¢ia vplyvajucej na azijska kultaru.
Styly s dodnes najvi¢sou svetovou expanziou s Sofokan-rju, Sito-rju, vado-rju a godzu-rju.
Kazdy ztychto $tylov je vynimoény, ma svoje Specifika, ¢o sa tyka bojovej technologie,
didaktiky ¢i filozofie. Do detailu postihnut’ tieto Specifikd dokdzu len karatisti venujlci sa
roky tomu-ktorému $tylu. Zakladatelia tychto Stylov (Setokan rju — GiSin Funakosi, §it0 rju —
Kenva Mabuni, vado rju — Hironori Ohcuka, ged3u rju — Codzun Mijagi) a ich predchodcovia

st na obrazku 27.



Obrazok 27

Gisin Funakosi Kenva Mabuni Hironori Ohcuka
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Etika a etiketa v karate

Etikou v SirSom slova zmysle je chapané ucenie o vzniku avyvoji pravidiel T'udského
spravania, o povinnostiach I'udi k sebe a k spolo¢nosti. Je to veda, analyticky Studujiica
podstatu problémov morélky jednotlivca a spolo¢nosti. Akonahle su vSak porovnavané dve vo
svojej podstate rozdielne 'udské Cinnosti, ¢i dve odlisné kultury, vysledkom je jediny spravny
pohlad na etiku, a v tom vidiet’ jej mnohorakost’. Hovorit" o etike bojovych umeni je o to
komplikovanejsie, ¢im viac berieme do uvahy existenciu jej vonkajSieho prejavu, atym je
nasilie a utrpenie. Hovorit’ o etike karate neznamena zaoberat’ sa len $portovou moralkou
vSeobecne platnou pre vsetky Sporty a odvijajicej sa od Sportovych pravidiel (fair play).
Karate je v prvom rade bojovy systém, ktory vznikol v prostredi azijskej kultary. Postrehnat’
podmienky vzniku etiky karate, a tym urobit’ prvy krok k jej pochopeniu, znamené v prvom
rade nahliadnut’ do historie.

Genéza etiky v Japonsku — od busido k budo

Japonska kultara bola hlavne z po¢iatku pod silnym civilizaénym vplyvom Ciny. Najva¢sim
vplyvom bolo zavedenie buddhizmu (zakladatel’ Siddhattha Gétama- Buddha, 563-479 p.n.l.,
India), ale aj ostatnych smerov ¢inskeho myslenia a nabozenského prejavu, vratane taoizmu
a konfucionizmu. Tie sa pruzne prisposobili anasli svoje uplatnenie vedla pévodného

japonského nébozenstva sinto a prezivajuceho 'udového Samanizmu (Miklovic, 2006).



Tak v Japonsku vznika akasi svetondzorova a eticka ,,zmes* diametralne odlisna od krajin
typickych jednym ,,silnym* nabozenstvom. To vSetko malo velky vplyv nielen na beznych
I'udi, ale aj na Slachtu vratane busi — japonskych bojovnych S§lachticov zndmych ako
samurai. Na tomto zaklade sa vyvinul samurajsky kodex busido, ovplyvneny predovsetkym
konfucianskym paternalizmom (hierarchia socialnych vzt'ahov), buddhistickymi technikami
sUstredenia sa (satipattana alebo zazen) a uceni o znovuzrodeni sa podla zasluhy. Kodex
busido postihuje cely Zivot samuraja od vztahu k panovi a ostatnym bojovnikom az po
postoj k zivotu a smrti. Bol jednym z prvych etickych zakladov pre I'udi, ktori sa venovali
bojovym umeniam.

Pojem busido je zlozeny z dvoch slov: bushi — bojovnik a dé — cesta ako nauka, filozofia,

I 1 nasledovanie, zasada. Pouzitie ideogramu do nie je
V japonc¢ine ojedinelé. Aj ideogram pbvodného
japonského nabozenstva sinto, t0, je len inak
vyslovené dé a buddhizmus je v Japonsku
prezentovany ako bucud6 - buddhova nauka.
Ideogram d6 je okrem iného aj symbolom

v nad¢asového zmyslu Zzivota a spravania sa na

zaklade  hlbokych  etickych  principov, je

bu diljc budé "~ symbolom, ktory premeni akukol'vek Tludski

I | &innost na Gosi viac, akou v skutoénosti je.
Obrazok 28 Kaligrafia budzucu abudo  , japonskych bojovych umeniach sa rozlisuji dve
zakladné kategorie, budzucu abudd (obr. 28). BudZucu st povodné vojnové zruénosti,
spravidla vytvorené v japonskom stredoveku a vyuzivané stavom bojovnikov. V preklade
budzucu znamend umenie bojovnika, pripadne vojnové umenia. Na zaciatku 20. storoCia sa
Z budzucu vytvorilo bud0, v preklade cesta bojovnika, alebo bojova cesta. Tato je uz
oznacovana ako vychovnd disciplina, zdoraziujuca predovSetkym dokonalé sebapoznanie

a odstranovanie vlastnych nedostatkov.

Budo je charakterizované nasledujacimi elementami:
» silne zdorazneny hierarchicky vztah, zahriujuci uctu k autoritim a zasadam,
Kk spolucviciacim a star§im osobam, zodpovednost’ za mladSich a slabsich,
» narast viery vo vlastné sily, psychicka ,sila priebojnosti“ a odolnost’ v tazkych

situaciach, aktivnost’, rozhodnost’ a tvorivost’,



» prospolocenska, proekologicka orientacia, tcta k tradiciam a k cudzim kultdram,
postoje tolerancie a bratstva,
» redukcia agresivity, usmernenie energie, harmonizovanie psychiky, zdravotna funkcia
v psychofyzickom aspekte, a teda i v spolo¢enskom.
V buddé maji vyznamné postavenie Cest’ a perfekcionizmus, ako jeho nespochybnitelné

hodnoty v zmysle celkového, t.j. aj moralneho zdokonal'ovania.

Prvy, kto definoval tzv. moderné budo, bol zakladatel’ dzudo (judo) Dzigoro Kano (1860-1938),
podl'a neho je moderné bud6 zamerané na vychovu a zdokonalenie ¢loveka, pricom sa o bojové
umenia len opiera. Prdve Dzigoro Kano bol tou osobnostou, ktord sa postarala o rozmach
filozofie bud6 v jej pociatkoch. Jeho myslienka, ,,budd ako vychovna disciplina®“, sa stala
natol’ko blizkou otcovi novodobych Olympijskych hier Pierrovi de Coubertinovi, propagujuceho
Sport ako vychovny prostriedok, ze sa medzi nimi vytvoril viac ako len profesionédlny vzt'ah.

V Okinawskej historii sa stretavame este s jednym etickym principom zvanym dodzokun
(kun — z ¢inskeho 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 lojalny, verny a spolahlivy.

3. Dbaj na zdravé Usilie.

4. Bud ohladuplny k inym.

5. Zriekni sa nasilia.

Tak ako v Japonsku, aj na Okinawe bola etika bojovych umeni ovplyvnena roznymi
nabozenskymi a filozofickymi smermi prevazne importovanymi z Ciny. A i vd’aka nim sa
karatedd stalo svetovo uznavanym bojovym umenim postavenym nielen na bojovej
technoldgii, ale aj na hlbokych moralnych zakladoch. Etika je nosnym pilierom budé preto,
lebo uci spravnej rovnovahe od pripadu k pripadu. Stat’ sa ¢lenom spolo¢enstva budd je
sposob, ako kontrolovat emocie a inStinkty, viest seba a druhych k zodpovednosti

a uSlachtilému konaniu. Preto skuto¢né 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. sposob kladenia otazok ucitel'ovi (najprv sa prihlasim a az po dovoleni

hovorim), st zndme aj nasej kultare a ich vyzadovanie trénerom je nam prirodzené.



Bojové pohnutky sa prejavuji svojou agresivitou len pokial’ je im k tomu ponechand vol'nost.
Zakladom kazdého dobre fungujiceho spoloCenstva je riadenie sa ur€itymi 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 v niom mal vidiet' predovSetkym zdvorilost’, respekt,
hierarchiu a vd’aku. Zaroven je prostriedkom, ktory pomaha ¢lenovi istého spolo¢enstva
uvedomit’ si svoje postavenie vo¢i druhym a uvedomenie si Svojej pozicie v spolocenstve.
Vsetkym je znama dolezitost’ hierarchie v rodine, v cirkvach, v armadach, na pracoviskach
atd’. V budo to je zase majster, ucitel’ (sensei) atd’., pri¢om tejto hierarchii sa prispésobuje aj
rei. Ked’ sa klania ziak majstrovi, jeho rei musi byt’ hlboké a majster odpovedat’ nemusi. Ale
aj on pochvalou ¢i pod’akovanim za dobre vykonan( précu prejavuje svoju Uctu K Ziakovi. Je
ulohou trénera, ¢i majstra, do akej miery dokdze vytvorit’ tuto atmosféru vo svojom dodzo
(telocvicni). Ak je z etikety citit’ vzajomnt vd’a¢nost, Gctu a reSpekt, stava sa prirodzenou
a efektivnou. V karate sa stretdvame s dvoma spdsobmi pozdravu: v stoji — ricurei a pozdrav
v sede — zarei.

Ricurei je pozdrav v stoji, bezne pouzivany pri komunikacii a vykonava sa pri vstupe do
dodzo (telocvicne), pri zahajeni alebo na konci tréningu. Vykonava sa spravidla v musubi daci
(stoj spatny) s otvorenymi rukami pritlatenymi na stehna.

Zarei alebo pozdrav v seize (v sede) sa pouziva pri tvodnom a zavere¢nom ceremoniali a pri

komunikacii, ktora prebieha v sede (alebo pri nacviku boja na zemi).

Vznik Sportového karate

Karate ako moderné $portové odvetvie vzniklo v Japonsku na zaciatku druhej polovice
dvadsiateho storocia, kedy sa so svojimi pravidlami zaradilo medzi ostatné
v tej dobe uz zname upolové Sporty, ako napriklad box, zapasenie, SUMO
a pod.

Za zakladatela moderného karate sa pravom povazuje znamy okinavsky
majster Gi¢in Funakosi (1868-1957) zakladatel’ Skoly Sotokan, ktory sa

vyraznou mierou pri¢inil o rozvoj karate mimo tuzemia Okinavy, ¢o

nasledne podnietilo snahy o vytvorenie nového Sportového odvetvia -
karate. V roku 1922 majster Funakosi, ktory v tom ¢ase posobil ako profesor
G. Funakogi na okinavske] vysokej pedagogickej Skole, bol vyslany okinavskymi

majstrami do Japonska a po prvykrat na vystave o ,Rozvoji tela*



organizovanej pod zastitou sladvneho japonského majstra, zakladatel'a dZzuda DzZigora Kana,
predstavil karate japonskej verejnosti. FunakoSimu sa podarilo vel'mi efektne a pdsobivo
predstavit’ Japoncom tradicné bojové umenie z Okinavy, ktoré si rychlo naslo svojich
priaznivcov a obdivovatel'ov. Svojimi vedomostami a schopnostami vyborného ucitel’'a sa mu
podarilo dosiahnut’ to, Ze sa karate stalo sucast'ou uc¢ebnych osnov $kolskej telesnej vychovy
v Japonsku. (Po prvykrat sa karate experimentalne vyucovalo na univerzite Keio v Tokiu.)
Profesor Funakos$i bol jedenym zo zakladatel'ov JKA (Japonskd Asociacia Karate) a bol
zvoleny za jej hlavného instruktora. DalSou velkou osobnostou, ktora stala pri zrode
Sportového karate bol bezpochyby i priamy nasledovnik zakladatel'a skoly
godzu-rju Codzuna Mijagiho Gogen Jamagudi (1909-1989), ktorému sa
podarilo vroku 1930 presadit karate na pode japonského vladneho
Ustredia pre bojové umenia a zaclenit’ ho medzi ostatné oficidlne uznavané
bojové umenia ako dZudo, kendo, sumo, dzi dZucu a pod. Jamaguci
posobil ako hlavny predstavitel’ silnej organizacie Godzu Kai v Japonsku

astal sa hlavhym inciatorom vzniku Celojaponskej asociécie karatedo

(AJKA). Na prelome Styridsiatich a pétdesiatych rokov 20. storocia

G. Jamaguci

Gogen Jamagu¢i spolu sZiakom Gic¢ina Funako$iho Masato$i

Nakajamom, ktory bol jednym z najvaéSich zastancov a propagatorov Sportového sut'azenia v
karate, ale i sdal$imi nie menej znamymi majstrami tzv. moderného karate vtedajSej
povojnove] éry, zacali tvorit a postupne zavadzat' do praxe pravidla Sportového zépasu

kumite. O niekol’ko rokov neskor sa k pravidlam kumite pridali aj pravidla pre rozhodovanie

kata.

MasatoSi Nakajama (1913-1987) bol velkou osobnostou prave
rodiaceho sa $portového karate a vyraznou mierou sa pri¢inil o jeho
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

Vv koliske Sportového karate — Japonsku uz zaciatkom pétdesiatych
M. Nakajama rokov 20. storo€ia, pod zaStitou tamojSich najsilnejSich organizacii
karate do ako boli: (JKA, FAJKO, AJKA, apod.). Az vdruhej

polovici 50. rokov minulého storodia sa zacali sutaze karate usporaduvat’ i mimo Uzemia

Japonska. Priekopnikom $portového karate v Eurdpe bolo najmd Francuzko a Taliansko, na



Americkom kontinente nim bolo USA a v Azii Korea, pre fiu s typickym $tylom taekvondo.

Mobzeme teda jednoznacne konStatovat’, Ze prave od tohto okamziku sa zacalo Okinavskeé

karate (pred tym — tode, cuan fa a neskor okinavate) vyvijat' iako atraktivne Sportové

odvetvie, ktoré az dodnes zaznamenava svoj dynamicky rozvoj a rast popularity na celom

svete.

Historia karate na Slovensku

1969

1970

1971

1972

1973

1974

Vznik zaujmového krizku karate pri vysokoskolskom klube CSM. Viedol ho Hrabina.
Trénerom bol aj rakusky dzudista a karatista Ellinger. Kraizok mal 35 ¢lenov. Clenovia
Hrabina, Sebej , Kopini¢, Cisar, Divinec, Ondris a d’alsi.

Prvy kruzok karate sa rozdelil na niekol’ko d’alSich. Najvacsi pri CV SZM na vysokej
$kole ekonomickej viedol Sebej. Kruzok mal asi 120 ¢lenov. Clenovia Klementis,
Penthor, Kovaé, Grman, Aibek, Kindl a d’al$i. V Luéenci vznikol kruzok karate pod
vedenim Strharskeho.

Navsteva Takedzi Ogavu (v tom ¢ase 3. dan v godzu rju) v Bratislave na odportcanie

Ellingera.

Predsednictvo Slovenského zvizu dzuda na svojom zasadnuti ustanovilo komisiu
karate. Jej predsedom sa stal Kopini¢, ktory vymenoval komisiu. Komisia v kratkom
Case zacala zakladat’ nové oddiely, vydala skisobny poriadok, vymenovala skiisobnych
komisarov, vydala pravidla Sportového zapasu. Na ustanovujlcej schédzi 2.3.1972 bol
zalozeny prvy oddiel karate pri TJ Slavie Ekondém (tréner Klementis). 2.12.1972
komisia karate usporiadala prvé majstrovstva Slovenska juniorov a seniorov v kata. V
priebehu roku 1972 v Bratislave vznikli oddiely Slavia SVST (Cisar, Simkovi¢), Slavia
Medik (Kopini¢, Ondris), Slavia Prirodovedec (Sebej), Slovan Stary haj (Hrabina,
Divinec).

V auguste 1973 v Bratislave sa uskuto¢nilo stretnutie predstavitelov ceskej a
slovenskej komisie karate, kde bolo prijaté "Uznesenie o koordinacii d’alSieho rozvoja
karate v Ceskoslovensku“. V oktobri vznikol z Ceskoslovenského zvizu dzuda
Ceskoslovensky zvdz dzuda a karate UV CSZTV a odporuéil sa vstup do EKU
(Europan Karate Union). V Lucenci vznikol prvy mimobratislavsky oddiel karate TJ
Slavia VSLD Zvolen.

Podanie prihlasky do WUKO (World Union of Karate Organizations). Konali sa prvé

Majstrovstva Slovenska v Sportovom zapase druzstiev a zacal sa prvy rocnik



1975
1976

1979

1983

1984

1986

1987

1988

1990

1993

1994
1995

1996
1998
2002

Slovenskej narodnej ligy karate.

Prvé majstrovstva Ceskoslovenska v kumite.

Spory medzi Klubom karate CSR a Klubom karate SSR. Majstrovstva CSSR boli na
niekol’ko rokov zrusené.

Prvy start Ceskoslovenska na ME so zvlatnym povolenim EKU.

Na UV CSZTV bol naplanovany vznik Zvizu karate UV CSZTV a Zvdzu SUV
CSZTV. Rozpory medzi funkcionarmi KK SSR vytvoreniu zvizu karate zabranili.
Utlm ¢&innosti krajskych zvazov karate.

Zalozenie Komisie karate UV CSZTV (predseda Svec). Obnovenie Majstrovstiev
CSSR.

Svec sa vzdal funkcie. Predsedom sa stal Mikus.

Predsedom Komisie karate UV CSZTYV sa stal Culen. Zacala sa kompletizovat’ uplna
Struktira zvézovych organov. Bolo vytvorenych 20 zvidzov a 3 komisie na okresnej
arovni.

Vznik Zvizu karate SUV CSZTV (predseda Culen) a Zvizu karate UV CSZTV.
Prijatie Ceskoslovenska za provizérneho ¢lena EKU.

V aprili 1990 sa Zviz karate SUV CSZTV stal pravnym subjektom a zmenil svoj nazov
na Slovensky zvidz karate a inych bojovych umeni (SZKalBU). Niekol'ko rokov
trvajuce rozpory medzi funkcionarmi viedli k vzniku d’alsej samostatnej organizacie
Slovenskej federécie karate (SFK).

SZKalBU bol prijaty za provizorneho ¢lena EKU a WUKO.

13. decembra sa SZKalBU stal pravoplatnym ¢lenom EKU a WUKO . SFK sa stala
¢lenom World Karate Association (WKA).

SFK bola prijatad do Europe Goju Ryu Karate Federation (EGKF).

9. — 12. februdra SZKalBU usporiadal v Bratislave na Pasienkoch Majstrovstva
Eurdpy juniorov a kadetov. Predseda SZKaIBU Culen sa stal ¢lenom direktoridtu EKU.
Konferencia SZKalBU schvalila novonavrhnuté stanovy a navrhovand zmenu nézvu
Slovensky zvéz karate.

SFK sa stala clenom International Traditional Karate Federation (ITKF).

Vznik Slovenského Zvézu Kyokushin Karate. SFK zorganizovala ME WKC.

V maji Culen zaklada Slovensku federaciu klubov karate (SFKK), pri¢om bol zvoleny

za jej predsedu. 8. oktobra sa Culen vzdal predsednictva SZK. Novym predsedom sa



stal Liska. 9. oktobra bol SZK suspendovany WKF za ,,double affiliation” (dvojité
Clenstvo). Zostava vSak clenom. 18. oktobra SFKK ziskala predbezné Clenstvo vo
WKEF.

2003 13. februara SZK podava zalobu do Lausanne (Court of Arbitration for Sport) na WKF,
kde sa odvolava na ,,double standarts* (dvojit¢é meritko) WKF a ziada o zruSenie
suspendacie. 31. jula sud pre arbitraz v Sporte v Lausanne prijal odvolanie SZK

a vyhlasil pozastavenie ¢lenstva SZK vo WKF za neplatné a bez ucinku.

9.4.2 Systematika a terminologia karate

Technika bojovych umeni bez zbrane, ktoré vznikli na Okinawe a ¢asom zacali niest’
spolo¢ny nazov karate, sa neustale vyvijala. Hidam najvacsi kvalitativny skok v tomto vyvoji
prebiehal koncom 19. a zaciatkom 20. storocia, ked’ popredni majstri okrem zdokonalenia
kl'acovych principov boja (taktika, stratégia) i jednotlivych technik, vyrazne posunuli hranice
vpred aj z didaktického hl'adiska.

Didaktika, spoc¢iatku postavena na precvi¢ovani a zdokonalovani sibornych cviceni (kata), sa
zac¢ina obohacovat’ o mnozstvo didaktickych foriem, az je mozné hovorit o ucelenom
didaktickom systéme resp. kurikule. Ciel' kurikula je jasny ajediny: rozvinut' technickd,
takticku a psychicku stranku sebaobranného zépasu do takej miery, aby jeho G¢innost’ vzrastla

na maximum.

Napriek tomu, Ze vyvoj neustdle napreduje, sa od Cias majstrov zakladajucich svoje Skoly
Struktara tohoto kurikula v principe nezmenila. Tak sa jeho jednotlivé prvky daju usporiadat’
do nasledujtcej schémy (Miklovi¢, Slizik 2006):



|
— bunkai kumite

L kiso kumite

jakusoku kumite

dZiju kumite

DZunbi undé (pripravné cvicenia) je rozvicenie, ktoré sa deli, tak ako v ostatnych Sportoch,
na vSeobecné a Specialne.

Hodzo undé (podporné cviCenia) st reprezentované pracou s nacinim a naradim typu
makivara (doska na udieranie), ¢iSi (kamenné kladivo), i§i sasi (kamennd zamka), nidiri
gamae (Uchopové vazy), kongoken (ocel'ovy elipsoid), tan (obojru¢né ¢inka) a pod. SluZia na
rozvoj kondi¢nych schopnosti ¢i technickych zru¢nosti a s neustale rozrastajucou sa Cast'ou
tohoto kurikula. Prikladom novodobého hodzo und6 su rézne expandre, boxerské vrecia,
tlapy, zdvazia na horné a dolné koncatiny atd’. Ich ulohou je podporovat’ a rozvijat’ jednotlivé
zru¢nosti a schopnosti.

Kihon (zakladna technika cvi¢ena na mieste) a kihon-ido (zakladna technika cvi¢ena v
pohybe) st technickym, ale aj kondicnym zakladom didaktiky karate. Cvi¢enec individualne
na mieste alebo v pohybe, v séridch s rdznym poctom opakovani, precviuje jednotlivé
techniky alebo ich kombinécie.

Z&kladom (kihon) karate su jednotlivé vaza (techniky). V z&sade sa delia na daci vaza
(technika postojov), ukemi vaza (technika padov), dzZosi vaza (technika pazi), nage vaza
(technika hodov) a kasi vaza (technika noh). Technika pazi sa d’alej deli na kogeki dzosi vaza
(Gto¢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 n6h
sa radi geri vaza (technika kopov) a harai vaza (technika podmietnuti), ale aj uke vaza resp.

bogjo geri vaza (obranna technika noh).



kihon kihon ido

cuki vaza

uci vaza

uke vaza

geri vaza

harai vaza

kumite

Obréazok 29 Zakladna systematika a terminoldgia karate (Mikovic, 2006)

Akonéhle sa tato technika za¢ne vykonavat’ v pohybe so zmenou postavenia, hovori sa o
kihon ido (zé&kladna technika v pohybe). Pri kihon ido je uréené, ako prebieha tato zmena,
pripadne aj ktorym smerom. Asi sabaki (premiestiovanie noh) zahifia chddzu, posuny a
otocenia. Kavasi su techniky thybov. Smery su ur¢ované terminmi z hovorovej japon¢iny
(mae — vpred; usiro — vzad, zadny; migi — pravy, vpravo; hidari — l'avy, 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 snejednou odlisnost'ou v radmci toho-ktorého Stylu. Preto v obrazku 6
uvadzame len jednoduchy prehl'ad jednotlivych skupin technik — vaza a smerov s prislu§nymi

nazvami v Japon¢ine (Miklovig, Slizik 2006).



Kata (suborné cvicenie) je d’alSou individudlnou formou cvicenia v didaktike karate. Slovo
kata sa da prelozit ako tvar, vzor, model alebo forma. V karate je kata predovSetkym
modelom pre skuto¢ny boj, t.zn. nie v redlnom case prebiehajuci konflikt, ale zostava zlozena
z urcitych reakcii Cloveka na mozné utoky jedného, alebo viacerych protivnikov. Oznacuje
ustalent, presna zostavu obrannych a uto&nych prvkov, ktoré su skibené do presného sledu s
ustdlenym rytmom a pddorysom vykonavania. Kazda $kola karate ma ohrani¢eny pocet
subornych cviceni, ktoré najviac zodpovedaju jej koncepcii sebaobranného boja. Dieta sa
najprv nau¢i chodit’, az potom sa pusti do behu. Obdobne je to aj v karate. Cvicenec, ktory
ovlada tato formu, ¢ize vie spravne odcviCit’ kata, moze prejst’ z “tietiového - imaginarneho
boja” na boj so skutoénym protivnikom, a to za pomoci bunkai (aplikéacii). Tym vznika
»odliatok z formy* a myslienka ukrytd v kata sa stdva hmatatel'nou.

Kata ako sut’azna disciplina. V druhej polovici dvadsiateho storoc¢ia sa spolu s pravidlami
kumite (Sportového zapasu) vyvinuli aj pravidla posudzovania a hodnotenia subornych
cviceni kata. Od tohto okamziku sa zacali kata kreovat’ i ako sut'azna disciplina $portového
karate. Sutaz v kata je urcite zaujimavou, estetickou, ale i ve'mi naro¢nou disciplinou, ktora
pontika Siroké uplatnenie Sportovo-bojového charakteru karatistom oboch pohlavi vsetkych
vekovych kategorii. Mnohi opisuju kata ako ,,vzrusujicu sutazna disciplinu®, ktora je
rovnocennou alternativou k Sportovému zapasu. V tejto Sportovej discipline ide o vrcholné
predvedenie kata, ktoré je posudzované a po odcvi¢eni hodnotené panelom rozhodcov podla

presne vymedzenych kritérii uréenych pravidlami.

Kumite (zépas) prebieha spravidla vo dvojici, ale mézu sa ho zac¢astnit’ aj traja i viaceri ziaci.
Jeho prvou formou je jakusoku kumite (vopred dohodnuty, resp. uréeny zapas). Dalej sa deli
na kiso kumite (zadkladny zépas) a bunkai kumite (analyticky zapas), ktoré analyzuje
technicky, takticky a strategicky vyznam kata. Druhou formou kumite je dzZiju kumite (volny
zapas). Niektoré Skoly karate vo svojom kurikule nemaju dZiju kumite poukazujdc na
sebaobranny charakter tradi¢éného karate. Na druhej strane stoji nazor, ze dZiju kumite je
dosledkom vyvoja a je nenahraditelnym didaktickym prostriedkom.

Kumite ako sit’azna disciplina. Kumite — chdpané ako vzajomny zépas dvoch pretekéarov, je
najstarSou sttaznou disciplinou $portového karate, ktorej korene siahaju do prvej polovice
dvadsiateho storo¢ia. Sportovy zdpas kumite je riadnou sutaznou disciplinou, riadenou
pravidlami a organizovanou Vv systéme vzajomnych duelov jednotlivych pretekarov
rozdelenych do kategorii podl'a veku, pohlavia a hmotnosti. Principom $portového kumite je

ziskanie ¢o najviacsieho poétu bodov za vykonaneé techniky karate voci superovi, pri¢om tieto



techniky si hodnotené rozhodcami, ktori im pridel'uju body podla presne urcenej $kaly a
v zmysle kritérii danych pravidlami.
Cas ukazal, Ze karate dokaze drzat’ krok s dobou a je neustale sa vyvijajucim systémom,

postavenym na hlbokych tradiciach, pricom je rovnako moderné ako aj tradi¢né.

9.4.3 Systém a organizacia sut’aZenia v karate

Z Japonska, kolisky Sportového karate, sa nové upolové Sportové odvetvie vel'mi rychlo
rozsirilo do celého sveta (USA, Korea, India, Francuzko, Taliansko, Nemecko atd’.).
Priaznivci tohto moderného $portu zacali zakladat’ organizacie narodného i medzinarodného
vyznamu (JKA, AJKA, EKU, EAKF, WUKO, FAJKO, IAKF, WKA, ITKF, PKA, WKC,
WKEF, EKF atd’.), ktoré zacali usporaduvat’ sut'aze karate zo zaciatku len v Sportovom zapase
kumite, ale neskor i v sibornom cviceni kata. Sportové karate sa od zadiatku vyvijalo dvoma
smermi.

Jednym zo smerov je tzv. ,,kontaktné karate* (full-contact), ktoré je samostatne organizované
v jednotlivych narodnych a nadnarodnych zvédzoch a asociaciach. NajznamejSou z nich je
Svetova asociacia karate (WKA), ktora bola zalozena v roku 1977. Prvé majstrovstva sveta
v kontaktnom karate sa konali v roku 1963 v Chicagu a nasledne po nich sa usporaduivajd
pravidelne kazdy rok. Pretekari, prevazne profesionali, sttazia v discipline $portovy zapas
s plnym kontaktom tzv. full-contact jednotlivcov alebo druzstiev a v discipline suborného
cvicenia samostatne vytvorenej formy, pripominajuce;j tradicné kata tzv. free-style.

Druhym smerom sa zacali uberat’ priaznivci ,,karate s obmedzenym kontaktom* (v literature
nazyvanym aj ako bezkontaktné karate), ktoré sa svojou filozofiou a uznavanymi hodnotami
najviac priblizuje filozofickej podstate tradiéného karatedo. Sucasne sa v plnej miere
stotozniuje s olympijskou myslienkou a principmi sutazného zapolenia. Takto chéapané
Sportové karate je vybornym prikladom naplnenia myslienky ,,kalokagatie®. Priaznivci tohto
smeru Sportového karate sa podobne ako ivinych Sportoch zdruzuji v jednotlivych
organizaciach (zvazy, asociacie, federacie a konfederacie) narodného a medzinarodného
charakteru. NajvdcSou a najuznavanejSou celosvetovou organizaciou Sportového karate je
Svetova federacia karate (WKF — World Karate Federation), ktora bola zalozena 10. oktobra
1970 na ustanovujucom kongrese v Tokiu pod nazvom Svetovd Unia karate organizacii
(WUKO). Jej prezidentom sa stal vtedajsi $éf (EKF) Franctiz Jacques Delcourt. WKF bola
ako jedina svetova organizacia Sportového karate vroku 1986 na OH v Soule oficidlne

uznana Medzinarodnym olympijskym vyborom (IOC), ktory ju zaradil do skupiny ¢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 vznika nova Svetova organizacia na podporu karate WKPF
(World Karate-Do Promotion Fundation), ktorej zakladatel'om je Kunio Tatsuno z Japonska.
Jej hlavnym ciel'om je zjednotit’ a etablovat’ $portové karate do programu Olympijskych hier.
Jej prvym vyraznym Gspechom bolo podpisanie dohody o zjednoteni WKF a ITKF J.
Delcourtom a H. Nishiyamom v roku 1996 v Osake. Prvé majstrovstva sveta WUKO (WKF)
sa konali v oktdbri 1970 v Tokiu a zucastnilo sa na ich 178 pretekarov z 33 krajin z celéeho
sveta. Vzniku Svetovej federacie karate (WKF) predchadzalo vytvaranie a zakladanie
niektorych  medzindrodnych  a kontinentalnych  organizacii ~ Sportového  karate.
Najvyznamnej$ou, najvacSou a jednou z najstarSich medzinarodnych organizacii, Ktora sa
najvacSou mierou podielala na vzniku WKF (WUKO) bola Eurdpska tnia karate (EKU).
EKU, neskor premenovana na Eurdpsku federaciu karate (EKF), bola zalozena v novembri

1965 v Parizi, kedy sa uskutocnili aj prvé majstrovstva Eur6py seniorov.

Organizaéna Struktira WKF

WKEF je ¢lenom Generalnej asociacie medzinarodnych $portovych
federacii AGFIS (General Association of Internacional Sports
Federations) a sucasne je i ¢lenom Medzinarodného olympijského
hnutia (I0C). Svetova federécia karate (WKF) pod sebou zdruzuje
169 krajin v piatich kontinentalnych federaciach, z ktorych je, ¢o

sa tyka poctu Clenskych krajin, najvdcSia Europska federacia

Logo WKF

karate (EKF — zdruzuje 50 $tatov). Najvyssim organom WKEF je
kongres, v ktorom maju pravo hlasovat’ zastupcovia kazdej c¢lenskej krajiny. Druhym
najvyssim orgdnom je direktoridt (riadiaca komisia) WKF, ktorej predseda prezident WKEF.
Daldimi vykonnymi organmi su jednotlivé komisie (organizacna, disciplinarna,
rozhodcovska, antidopingova atd’.). Struktara Eurépskej federacie karate (EKF) je velmi
podobna s organiza¢nou Struktirou WKF, a preto sa jej podrobnejSie d’alej nebudeme
venovat. Kontinentdlne federacie zdruzuju jednotlivé narodné organizacie, ktoré st
stcasne ¢lenmi Svetovej federacie karate a maju hlasovacie pravo v jeho najvyssom organe
— kongrese. Slovensko zastupuje v strukture WKF Slovensky zvéz karate (SZK), ktory je

jej pravoplatnym &lenom a sucasne je i lenom EKF. Struktaru SZK tvoria tieto organy:



Konferencia — je najvyssi organ SZK, schadzaju sa na nej zastupcovia vsetkych clenskych
klubov a individualni ¢lenovia spravidla kazdé 4 roky.

Vykonny vybor — je zlozeny zjeho predsednictva, ktorému predseda prezident SZK
a odbornych komisii ako napr. S$portovo-technickd komisia, rozhodcovska komisia,
disciplindrna komisia, trénersko-metodicka komisia, propaga¢nd komisia, komisia Statnej
reprezentacie, organiza¢na komisia, ekonomicka komisia.

Prezident — je voleny konferenciou SZK na funk¢né obdobie spravidla 4 roky.

Viceprezident — je voleny konferenciou SZK, v pripade nepritomnosti zastupuje prezidenta.
Revizna komisia — voli ju konferencia alebo parlament a pdsobi ako kontrolny organ SZK.

Ich funkcie blizSie urcuju stanovy Slovenského zvézu karate.

Organizacia najvyssich sutazi WKF a EKF

Majstrovstva sveta WKF seniorov sa od roku 1970 pravidelne usporadiivaji (na jesen) kazdé
dva roky. Do roku 1980 sitazili na MS len muzi, 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
§kol od roku 1998 pravidelne v dvojroénom cykle stretdvaji na Akademickych
majstrovstvach sveta. Majstrovstva Eurdpy seniorov, juniorov a kadetov Eurdpska federacia
karate usporadiva pravidelne kazdy rok. ME seniorov sa zpravidla usporadiivajii v maji a ME

juniorov a kadetov vo februari kalendarneho roka.

Model sut’aze, pravidla a rozhodovanie v $portovom karate

Vychadzali sme z pravidiel platnych pre Svetovl federaciu karate (WKF), ako jediného
zastupcu Sportového karate, uznaného MOV (10C) v struktirach olympijského hnutia.

Sut'aze karate prebiehaji v dvoch sutaznych disciplinach, ato v satazi kumite (Sportovy
zapas) a Vv sut'azi kata (bojové predvedenie nacviCenej ,,formy*) jednotlivcov i druzstiev.
Sutaze kata i kumite sa d’alej rozdeluji na siitaze muzov a zien. Obe discipliny sa d’alej
¢lenia do vekovych kategorii (seniori, juniori, kadeti a deti). Stitaze kumite sa d’alej ¢lenia do
jednotlivych hmotnostnych kategorii. V satazi kumite druzstiev sa druzstvo muzov sklada
z piatich pretekarov a druzstvo zien tvoria tri pretekarky. V discipline kata druzstiev je pocet
pretekdrov v druzstve U muzov i u Zien rovnaky a tvoria ho traja pretekari/-ky.

Sut'az v kumite prebieha vylu¢ovacim spdsobom s repasazou vo vzajomnych zapasoch dvojic

Vv jednotlivych kolach. Vitaz postupuje vzdy do d’alSieho kola. Zapasy trvaju ,,Cisty Casovy



limit, uréeny pre danu kategoriu. Panel rozhodcov udel'uje pretekarom za vykonané techniky
v zmysle kritérii pre rozhodnutie uréenych pravidlami, body z bodovacej Skaly: jeden (ippon),
dva (nihon) alebo tri body (sanbon). Pravidla $portového zapasu presne $pecifikuju povolené
zasahové plochy a zakazaneé spravanie sa pretekarov. Pravidla tiez obsahuju Skalu trestov,
ktoré postihuju ich pripadné porusovanie pretekarmi. Vitazi ten pretekar, ktorému sa
v ¢asovom limite podari ziskat vySs$i pocet bodov. Ak je po uplynuti ¢asového limitu
stretnutia a aj po minatovom predizeni stav nerozhodny (hikivake), o vysledku rozhodne
panel rozhodcov na zapasisku hlasovanim. Zvitazit' vSak moze pretekar aj pred uplynutim
Casového limitu ato vtedy, ak rozdiel vo vzajomnom pomere ziskanych bodov oboch
pretekarov sa rovna, alebo je vacsi ako 8. V sutazi kumite druzstiev o vysledku rozhoduje
vzajomny pomer jednotlivych stretnuti, a ak je stav nerozhodny, rozhodne sa na zéklade
vzajomného skore ziskanych bodov oboch druzstiev. Ak je aj skore nerozhodné, o vitazovi
v stretnuti rozhodne stretnutie dvoch vybratych pretekarov z kazdého druzstva.

Sutaz v kata prebieha podobne ako v kumite vyluCovacim systémom s repasazou. Dvaja
pretekari vo vzdjomnom duely predvedd po jednom svoje kata (z oficialneho zoznamu
. tokui kata schvaleného WKEF) a panel rozhodcov hlasovanim rozhodne o vitazovi. Panel
rozhodcov v kata je zlozeny z neparneho poétu rozhodcov, a preto nemoze dojst’ k remize.
Pretekari sa snazia vo svojom cvi¢eni demonstrovat: pochopenie tradi¢nych principov boja
avyznamu jednotlivych technik (bunkai), spravnu techniku, koncentraciu (cakugan), silu
(kime), tvrdost’, rychlost,, stabilitu, rytmus, potencionalny u¢inok technik, spravne dychanie a
Lkrasu“ (estetiku pohybu). Uroveii dodrzania menovanych atributov spravneho predvedenia
kata je kritériom pre rozhodnutie. Pri rozhodovani sa berie do Gvahy i obtiaznost’ zvolenej
kata. V discipline kata druzstva prebieha sutaz obdobne ako pri jednotlivcoch vzajomnymi
duelmi jednotlivych druZstiev vyluCovacim spdsobom s repasizou. Clenovia druZstva sa
rovnako ako jednotlivci snazia o ¢o najkvalitnejSie a najpresvedcivejSie predvedenie danej
kata, pricom velky doraz sa kladie na ich vzéjomnt synchronizaciu. Vo findlovom kole obe
druzstva okrem predvedenia svojej finalovej kata predvedu ¢lenovia timu aj prakticku ukazku
jej bojového vyznamu (bunkai).

Sutaze prebiehajii v zmysle technickych zdkladov, principov a tradicii Styroch najvéacsich
Stylov (8kol) karatedo oficidlne uznanych WKF. Su to goju rju, vado rju, siti rju a Sotokan.
Rozdiely medzi nimi sa prejavuji najmd v kata, ktoré s pre kazdy Styl (Skolu)
Specifické. Kazda zo spominanych skol disponuje rozdielnym poctom kata. WKF
vypracovala zoznam tzv. volitenych ,, fokui*“ kata a tiez zoznam tzv. povinnych ,, Sitei “ kata,

osobitne pre kazda z uvedenych $kol karatedo. Zoznam tokui kata obsahuje vsetky kata



danych $kol, ktoré mézu byt pouzité na sitaziach v ramci Struktary WKF. V zozname
povinnych (sitei) kata sU uvedené tie kata, ktoré musi (pri obmedzenom minimalnom pocte
pretekarov!) zacvicit' v prvych dvoch kolach. Pravidla WKF nezakazuju pretekarom cvi€it’
kata z viacerych $kol.

Pretekari, rozhodcovia a tréneri (kaucovia) sa moézu zucastiiovat sitazi iba v pravidlami
schvalenych tboroch. Pretekari sutazia v bielych karategi (,,kimonach*) a pocas vzajomnych
stretnuti su farebne oznaceni: pretekar AOI modrym pasom a pretekar AKA Cervenym pasom.
Pretekari kumite musia pouzivat’ modré alebo Cervené chrani¢e rak (schvalené WKF) a
chrani¢ zubov. M6zu nosit’ chrani¢e predkolenia, chrani¢ genitalii a zeny chrani¢ hrudnika.
Tréneri (kaucovia) musia byt obleceni v Sportovom odeve a musia byt viditeIne oznaceni
menovkou. Rozhodcovia musia mat’ obleceni oficidlny Ubor urceny komisiou rozhodcov
(jednoradové tmavomodré sako, biela kosel’a, svetlosivé nohavice, oficidlna viazanka atd’.).
Sutaze v kata astretnutia kumite prebiehaji na zapasiskach. Zapasisko musi byt' rovné
a bezpecné (parkety, palubovka alebo tatami). Zapasisko ma tvar S$tvorca s 0Sem metrov
dlhymi stranami (v mladSich kategoridach mozu byt” jeho rozmery mensie).

Rozhodcovsky zbor tvoria kvalifikovany rozhodcovia s prislusnou rozhodcovskou triedou
a platnou licenciou vydanou komisiou rozhodcov. Rozhodca mdze na sutazi zastavat’ niektory
z nasledujucich postov: hlavny rozhodca, kontrolér zépasovej plochy, rozhodca (susin), sudca
(fukusin) a arbiter (kansa). V $portovom zapase kumite tvori panel rozhodcov jeden rozhodca,
jeden arbiter a traja sudcovia (obr. 30 A). Pocas stretnutia sudcovia sedia na stolickach okolo
zapasiska a komunikuju s rozhodcom oficialnou gestikulaciou vlajo¢kami modrej a ¢ervene;j
farby. Rozhodca sa pocas stretnutia pohybuje v zapasisku a pomocou oficidlnych povelov
agest riadi stretnutie. Arbiter sedi za stolikom zapisovatelov a zaznamenava verdikty
rozhodcu. Pre sutaze kata tvori panel rozhodcov 3, 5 alebo 7 rozhodcov, ktori sedia na
stolickach okolo zapasiska (obr.30 B,C,D) apo odcviceni oboch pretekarov pomocou

vlajociek alebo elektronického zariadenia prezentuju svoje rozhodnutie.
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Obrazok 30 Rozostavenia panelu rozhodcov na zapasisku



A — zépasisko kumite C — zépasisko kata (5 sudcovia)

B — zépasisko kata (3 sudcovia) D — zapasisko kata (7 sudcovia)

B — rozhodca [0 — sudca ® — pretekar AKA O — pretekar AOI

V zmysle pravidiel az dovodu zachovania bezpecnosti a zdravia pretekarov musia byt na
sttaziach pritomni lekari, ktorych pocet je zavisly od poctu zapasisk na konkrétnej sut’azi.

Sut'azi usporadivanych Slovenskym zvdzom karate sa mozu zGcéasthiovat’ pretekari, ktori su
jeho ¢lenmi. Musia mat’ platny preukaz SZK, v ktorom majd potvrdenu lekarsku prehliadku

platni maximalne jeden rok, technicky stupeii a nalepent ¢lensku znamku na prislusny rok.

9.4.4 Obsah zakladnej Sportovej pripravy v karate
Zakladna Sportova priprava karate sa svojim obsahom, formami a metédami zameriava na
optimalny v§estranny rozvoj osobnosti diet'ata, jeho motoriky, myslenia a psychiky (Mannini,
1998; Aschieri, 1996). Toto bojové umenie detom ponuka velky subor podnetnych,
zaujimavych a netradi¢nych pohybovych ¢innosti, ktoré v nich dokazu spontanne vyvolat
pozornost’ a zaujem o pohyb.

Etapa zacCiato¢nej Sportovej pripravy v karate podla viacerych odbornikov vytvara
plnohodnotné prostredie pre komplexny motoricky vyvin arovnako i pozitivnu regulaciu
psychickych procesov pri dotvarani (spoluutvarani) osobnosti dietata. MoZeme ju vnimat
ako plnohodnotnu stcéast’ senzomotorického uéenia v tomto vyvinovom obdobi v porovnani
S ostatnymi Sportovymi odvetviami alebo inymi pohybovymi
aktivitami (Mannini, 1998; Aschieri, 1992; Longa, 2003).

Cielom prvej etapy zékladnej Sportovej pripravy v karate je
rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti a osvojenie  si
zékladnych Specializovanych zru€nosti. Jej obsahom st vybrané
Upolové-bojové hry, Specialne stre¢ingové a posiliiovacie cvicenia,
ale najma nacvik a vyucba zakladnych technik karate (Longa, 2003;
Michalov - Fojtik, 1996). Do prvej etapy zakladného tréningu karate
zarad’ujeme tieto zakladné techniky a technické substruktury karate:

e cuki-waza — technika uderov

e geri-waza — technika kopov o

e uke-waza — technika krytov (blokov)



e daci-waza — technika postojov
¢ tai-sabaki a asi-sabaki — (pohyb tela a ndh) premiestiiovanie sa v postojoch.
e yakusoku-kumite — nacvik technik, postojov a premiestiiovania sa vo dvojiciach

Deti sa v tejto faze Sportovej pripravy oboznamuju s technikou karate, ktoru si postupne
osvojuju formou vizualno-motorického ucenia (nazorny priklad) a formou opakovania
pohybov. Medzi prvé kroky vo vyucbe techniky karate patri napriklad ucenie spravneho
zovretia paste, ako elementarnej schopnosti cvi¢enca pre jeho d’al§i rozvoj. Pre nazornu
ukazku uvadzame v nasledujicom obrazku ¢.31 zéakladné uderové plochy vyuZivané
technikou karate. Systematickym a cielavedomym tréningom dochadza k zdokonal'ovaniu
Specialnych zmyslov a vnemov, ktoré vel'mi efektivnym sposobom napomahaj k realnemu
vyuzitiu maximalnej potencie (sily, rychlosti, obratnosti a pod.) kazdého cvi¢enca bez ohl'adu

na jeho somato-fyziologické predispozicie.
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Obrazok 31 Priklady uderovych ploch vyuZivanych v karate



Metodika nécviku jednotlivych technik karate v sebe zahfia jednotlivé poziadavky, principy

a zasady efektivity a primeranosti zmyslovo-pohybovej (psycho-motorickej) edukacie deti

v mladSom Skolskom veku (Mannini, 1998). Odporac¢a sa preto z hladiska spravneho

obsahovo — metodického postupu, zarad’ovat do tejto etapy pripravy tie najjednoduchsie

techniky a pohyby, ktoré st schopné deti v tomto veku vykonavat. Zorad’'ujeme ich v tomto

logickom poradi:

» od jednoduchych technik k naro¢nejsim (v logickej navaznosti)

» najprv vykonavame cvi¢enia na mieste az potom v pohybe

» ako prvé zacneme vyucovat postoje, potom techniky rik (ddery, bloky), potom techniky
kopov, potom nasleduje nacvik premiestiiovania sa v postojoch spolu s vykonavanim
naucenych technik a ako posledné zarad’ujeme takzvané yakusoku-kumite — nacvik
technik vo dvojiciach.

» do obsahu technickej ¢asti pripravy pravidelne zarad’'ujeme koordina¢né, rychlostno-silovée
a posiliiovacie 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

rozliénych bojovych (upolovych) hier, koordina¢nych, relaxaénych, posiliiovacich

a streingovych cviéeni vyplyvajtcich z historickej a obsahovej podstaty karate-do. Ciel'om

vSeobecnej telesnej pripravy je zamerné a komplexné zvySovanie vSeobecnej a $pecialnej

pohybovej vykonnosti deti. Hlavnou Ulohou je zdokonal'ovanie vSeobecného pohybového

zékladu a rozsirovanie poc¢tu a kvality osvojenych pohybovych zru¢nosti. Z pohladu rozvoja

vSeobecnych pohybovych schopnosti sa zacCiatocna Sportova priprava karate zameriava na

vsetky jej oblasti.

9.4.5 Navrh obsahu vyucovacich hodin telesnej vychovy na 1. a 2. stupni ZS

so zameranim na upoly s vyuzitim vybranych prvkov karate

Vseobecné vychodiskd obsahu zdkladnej Sportovej pripravy v karate
Do prvej etapy zé&kladného tréningu karate aijeho aplikécii v Skolskej telesnej vychove,
zarad’ujeme tieto zakladné techniky a technické substruktury karate:

e cuki-waza — technika Uderov — obrazok 32,33,34
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Obrézok 34 Udery ,,uci“ (oblikové tdery)

e geri-waza — technika kopov
e uke-waza — technika krytov (blokov)

e daci-waza — technika postojov



o tai-sabaki a asi-sabaki — (pohyb tela a ndh) premiestiiovanie sa v postojoch

e yakusoku-kumite — nacvik technik, postojov a premiestiiovania sa vo dvojiciach
Technika postojov — daci waza. (obrazok 35,36)
*Musubi-daci  Postoj sa nepouziva na boj, ale je zakladnym postojom pri pozdrave,
poklonenim sa v stoji. Péty st spolu, prsty ndoh vyto¢ené von, trup vzpriameny, drzanie tela
uvolnené.
*Heiko-daci Péty st od seba asi na Sirku pliec v rovnakej urovni, prsty smeruji von. Paste
treba drzat’ pred telom, priCom ich spakrucia smeruju vpred. Aj vtomto postoji je trup

vzpriameny a telo uvolnené.
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Obrézok 35

xZenkutsu-dachi Je jednym z najdolezitejSich postojov v karate, lebo viom mozno

vykonavat’ rotaéné pohyby bokov, ¢o je v karate jeden zo zakladnych pohybov (obrazok 36).

Zentugu-dadi-hoko
Chidza doproda
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Zakladné udery - cuki waza

*Seiken-choku-cuki Ide o priamy uder piastou pomocou prvych c¢lankov ukazovaka

a prostrednika. Je to ider na vzdialenost’ vystretej paze. Draha ¢oku-cuki smeruje od boc¢ne;j

strany trupu, z polohy hikite (pést’ prilozena k boku hrudného kosa ) do stredu tela, priCom sa

plecia nevysivaju a predlaktia sa pohybuju tesne popri hrudniku. V poslednej faze tideru past’

rotuje okolo svojej osi o 180°. Druha paza vykonava proti pohyb (vid® obrazok 37).

Pritiahnutie musi byt rovnako prudké a silné ako uder. Pocas drahy uderu je svalstvo

uvol'nené, pri dopade sa prudko napina. Najcastejsie chyby:

nespravna poloha péste,

predcasna rotacia péste,

laket’ sa nepohybuje popri tele,

Uder nedopada do stredu,
asynchronizacia Gderu a pritiahnutia,
draha Gderu ide po obluku,

vystreta paza, vysunuté plece

obrazok 37

*Qi-cuki Je priamy zéakladny uder spojeny s krokom vpred. Prava ruka je zovretd v past

a pritiahnutd k boku do vychodiskovej polohy uderu, 'ava je vystreta vodorovne pred telom

v konecnej polohe tderu, s past'ou otocenou dlafiou nadol (obrazok 38).



Obrazok 38

*Kizami-cuki Je uder spravidla na hlavu stpera a vykonava sa rukou, ktora je v polo¢elnom
postaveni vpredu — teda ak stojime $tandardne s 'avou nohou vpredu, udierame Kizami-cuki

I'avou rukou (obrazok 39).

Obrézok 39

Technika kopov — geri waza (obrazok 40,41)

*Mae-geri Je kop vpred. NajéastejSie kopeme mae-geri prednou Cast'ou napnutého chodidla
S prstami ohnutymi ¢o najviac dohora (kos$i). Zacina pritiahnutim nohy do polohy hiki-asi
(prednozit’ skrémo hore), stehno je vodorovne a chodidlo vo vyske kolena. V druhej faze robi
predkolenie $vihovy pohyb dopredu kyvadlovym spdsobom okolo kolena opornej nohy. Kop
zaCina pritiahnutim chodidla kopajucej nohy az k sedaciemu svalu a koleno sa dviha hore. V
poslednej faze sa zaCina vystieratt noha v kolene a kop sa dokoncuje (obrazok 40).
Najcastejsie chyby:

- dvihanie paty opornej nohy,



- 2 féazy kopu,
- dvihanie taziska,

- noha sa v konec¢nej faze nevracia po tej istej drahe.

Obréazok 40 ~==

*Mavasi — geri Je v §portovom zapase vel'mi ¢asto vyuzivany kop. Jeho drdha vytvara obluk
a dopada na telo stpera zboku. Kope sa bud’ prednou castou chodidla ako mae-geri, ale

CastejSie prichlavkom (obrazok 41).

Obrazok 41

Technika krytov - uke waza (obréazok 42)

*DzZodan-uke — Kryt proti uderom smerujucim na hlavu. Ude (predlaktie) odkloni Gder
smerujuci na hlavu nad fiu. Na vychyleni Utoku sa podiel'a aj rotacia predlaktia na konci.
Kryjuca paza prechadza nahor po obliku popred pritahujiicu pazu. Najcastejsie chyby:

- predlaktie neprechadza popred tvar,

- blokujuca paza je privel'mi ohnuta v lakti,



- nedotocend past pri kryte,

- pohyb bez bedier.

*Soto - uke Kryt smerom zvonka dovnutra. Pouziva sa na tutoky cudan (trup, brucho).
Blokujuca paza za¢ina pohyb past'ou v blizkosti ucha a vysoko dozadu stiahnutym laktom.
Draha kryjacej paZe robi obltik zvonka a kon¢i pred stredom tela, past’ je priblizne vo vyske
ramena, paza ohnuta v lakti ma 90°. Najcastejsie chyby:

- neplynuly (sekany) pohyb,

- nedotiahnuty Kkryt,

- pést blokujucej paze je nizSie ako rameno.

*Uci - uke Pouziva sa proti itokom na trup. Kryt smerom zvnutra von, ktory sa pouziva na
utoky smerujdce na ,,cudan®. Najcastejsie chyby:

- laket’ v I. faze krytu ide smerom von,

- past’ a laket’ krytovej paze su nizke,

- pohyb bez bedier

Solo uka

obrazok 42

*Gedan - barai Aktivna plocha bloku, ktora kryje je opat’ Ude (predlaktie). Pouziva sa proti
utoku na spodné pasmo tela ,,gedan‘ (od pasa nizsie). Past’ sa pohybuje po obluku zhora nadol
a v poslednej faze rotuje past’ a predlaktie tak, Ze konc¢i otocend smerom nadol, priblizne pod
45°, NajcastejSie chyby:

- past a predlaktie prili§ pretoc¢ené,

- ruka nesmeruje pod 45°.



Ziaci sa V tejto faze $portovej pripravy oboznamuju s technikou karate, ktord si postupne

osvojuju  formou vizualno-motorického ucenia (nazorny priklad) a formou opakovania

pohybov. Metodika nacviku jednotlivych technik karate v sebe zahfiia jednotlivé poziadavky,

principy a z&sady efektivity a primeranosti zmyslovo-pohybovej (psychomotorickej) edukécie

deti v mladSom $kolskom veku (Mannini, 1998). Odpori¢ame preto z hl'adiska spravneho

obsahovo — metodického postupu, zarad’ovat do tejto etapy pripravy tie najjednoduchsie

techniky a pohyby, ktoré si schopné deti v tomto veku vykonavat'. Zarad’'ujeme ich v tomto

logickom poradi:

» od jednoduchych technik k naro¢nejsim (v logickej navéznosti)

» najprv vykonavame cvic¢enia na mieste az potom v pohybe

» ako prvé zacneme vyucovat postoje, potom techniky rik (ddery, bloky), potom techniky
kopov, potom nasleduje nacvik premiestiovania sa v postojoch spolu s vykonavanim
nau¢enych technik a ako posledné zarad’ujeme takzvané yakusoku-kumite — nacvik
technik vo dvojiciach,

» do obsahu technickej ¢asti pripravy pravidelne zarad’ujeme posiliiovacie cvicenia, alebo
stre¢ing.

Avsak ako sme uz v Uvode spomenuli nejedna sa iba o nacvik technickych zakladov karate,

ale ide i0 komplexny rozvoj vseobecnych pohybovych schopnosti formou realizacie

rozli¢nych (bojovych) Upolovych hier, posiliiovacich a stre¢ingovych cviéeni vyplyvajicich

z historickej a obsahovej podstaty karate. Cielom vSeobecnej telesnej pripravy je zamerné

zvySovanie vieobecnej a $pecialnej pohybovej vykonnosti deti. Ulohou je zdokonalovanie

vSeobecného pohybového zakladu a rozsirovanie poctu a kvality osvojenych pohybovych

zruénosti. Z pohl'adu rozvoja vSeobecnych pohybovych schopnosti sa zaciato¢nd Sportova

priprava karate zameriava na jej jednotlivé oblasti:

1. Na rozvoj silovych schopnosti — predstavuje vytvorenie predpokladov k schopnosti
¢loveka prekonavat’ vonkajsi odpor pri pohybe pomocou svalovej kontrakcie. Sila je dolezita
schopnost, bez ktorej by nebol mozny akykol'vek pohyb. V tréningovom procese
rozdel'ujeme silu na :

1. Staticku (izometricku)

2. Dynamickau (izotonicku): a) vybusnl b) vytrvalostni



Staticka sila je z&kladom pre ostatné druhy sil. Ide o izometrick( kontrakciu - nedochédza
k prediZeniu svalu, len k zmene napétia. Vybusna sila je schopnost’ prekonavat’ odpor velkou
rychlost'ou a je zakladnou formou prejavu karate.

Prostriedky rozvoja silovych schopnosti:

e (inky a zavazia (pre deti nie st vhodnym prostriedkom!)

e odhody tazkych nacini - odhod plnej lopty a pod.

e skoky - rozne formy skokov, drepov atd'.

e sed-lah po dobu 2 minut + skiping po dobu 2 minut.

e beh, $plh, skoky, zhyby, kl'uky a pod.

e kruhovy tréning

e vydrze v nizkych postojoch (napr. Sikodaci,...)

e cvicenia vo dvojiciach (pretahy, pretlaky, odporové cvicenia,...)
e Udery do prekazky (udieranie do vriec, lap, Zineniek a pod.)

e odrazy a presuny v Specifickych postojoch karate

2. Na rozvoj rychlostnych schopnosti — ide o také schopnosti, ktoré umoznuju ¢loveku
vykonavat’ isté pohybové cinnosti alebo riesit pohybovi tlohu v ¢o najkratSom Ccase,
priblizne do 20 sekdnd.

Prostriedky rozvoja rychlostnych schopnosti:

e Sprinty 30-40 metrov, Starty a pod.

skoky do dial’ky, ¢Inkovy beh, odrazy a pod.

e cviCenia na signal (zvukové, vizualne ale i dotykové podnety)

vypady z kratSich postojov do dlhsich

e frekvenéné cviCenia (napr.: udieranie na ¢as — max. pocet iderov na 15 s., a pod.)
e cviCenia na rozvoj rychlosti reakcie

e hry, stafetové sutaze (na kratku vzdialenost’)

Pri rozvoji rychlosti vsak musime dodrziavat tieto zasady:

reSpektovat’ prestavky na dostato¢ne dlhy odpoc¢inok a regeneraciu

spravne vykonavanie technik

strecing

- pri zniZeni rychlosti technik cvienie ukoncit’

zarad’'ovat’ cviCenia na rychlost’ reakcie



3. Na rozvoj vytrvalostnych schopnosti — ciel'om je vytvorit’ predpoklady vykonavat’ urcita

pohybovu ¢innost’ relativne dlhy ¢as bez znizenia kvality a intenzity pohybu. Rozvijame tieto

druhy vytrvalosti:

1.) Vseobecna (aerébna) - prostriedky rozvoja: behy, hry, kruhovy tréning, plavanie dlhsich
Usekov (zarad’ujeme ich v zaciato¢nom a prechodnom obdobi).

2.) Strednodoba - od 45 sek. do 4 min. - prostriedky rozvoja: cvi¢né zapasy, intervalovy beh,
opakovanie technik na mieste alebo v pohybe pri stredne vysokej intenzite a pod.

3.) Kréatkodoba (rychlostnd) - intenzita pohybovej ¢innosti do 45 sek. - prostriedky rozvoja :

beh, Sportové hry a sutaze, modelované zapasy s ¢asovym ohranic¢enim a pod.

4. Rozvoj koordinaénych schopnosti — sU to psycho-motorické predpoklady k schopnosti
vykonavat’ pohyby koordinovane v Case, priestore a so zretelom na svalové usilie v sulade s
rieSenou ulohou a podmienkami vzajomného pdsobenia ¢loveka a prostredia. Rozvijame tieto
koordina¢né schopnosti:

l.) Vseobecnd - schopnost’ pruzne sa prispdsobit’ meniacim sa podmienkam, rychlo si osvojit’

presnost’ pohybov. Prostriedky rozvoja:

a) analytické cvicenia

- cviCenia koordinacie pohybov (spajanie samostatnych technik do celkov - kombinécii)

- akrobatické cvigenia (nacvik a vykonavanie pohybov v naro¢nych postojoch s nizkym
taziskom, rychle zmeny smeru — udrziavanie stability a pod.)

- cvicenia na naradi, s na€inim — (tréning na mékkej podloZzke - tatamy / Zinenka,
cvicenia s loptickami a pod.)

- cviCenia na trampoline (na kladine — obratenej lavicke a pod.)

b) komplexné cvicenia

- tvorivé rieSenie pohybovych tloh

- Sportové hry

- drobné pohybové hry

2.) Specidalna — kombinacia: a) analytické cvicenia b) komplexné cviGenia vo vztahu

k technike karate.

5. Na rozvoj flexibility — flexibilita (pohyblivost) je predpokladom k schopnosti vykonavat
pohyby s velkou amplitidou, ktoré zévisia od elastickosti a schopnosti ich natahovania.
Zlozkami pohyblivosti su pruznost’ a ohybnost’. Pohyblivost’ pozname:

1.) statickd



2.) dynamicku
Staticka pohyblivost’ je ur¢end krajnymi polohami, v ktorych je mozné urcita dobu zotrvat'.

Spbsoby rozvoja:

- aktivne - napr. vydrz v prednozeni,
- polopasivne - pomocou hmotnosti vlastného tela,
- pasivne - pomocou partnera.
Pri dynamickej pohyblivosti krajni polohu dosiahneme aktivnym $vihovym pohybom.

Prostriedky rozvoja:

a) rozne formy skokov, poskokov v $pecifickych formach a postojoch
b) zakladné gymnastické cvi¢enia

c) akrobacia

d) cvicenia s partnerom na rozvoj pohyblivosti

e) cviCenia s nacinim

Teorie pozitivnych  vplyvov tréningu karate na  harmonicky

psychomotoricky vyvin osobnosti

Podla Aschieriho (1996) mézu mat’ ziaci okamzity prospech z navstev hodin karate. Na
telesnej vychove sa najvacsi doraz zvycajne kladie na rozne faktory suvisiace s psycho-
motorickym vyvinom ziakov. PriCom prave pestovanie bojovych Sportov moze zlepsit
aspekty roznych efektivnych domén osobnosti diet’at’a.

Toskovic, Blessing, a Williford (2002) vo svojich vyskumoch zistili, ze pri dospelych 'ud’och
ma precvi¢ovanie bojovych $portov okrem iného, blahodarne ucinky na ich kardiovaskularny
systém, kontrolu hmotnosti a stratu tuku. Detské stadie ukazali, ze bojové Sporty rozvijaju
svalovu 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 pozitivne podporuju psychické zdravie alebo napomahaju
vymedzit’ osobnll zmenu u cviciacich v socialne ziaducom smere. Nedavne stidie ukazali, ze
mladi dospeli 'udia zucastneni na hodinach karate si zna¢ne zlepsili hodnoty svojho krvného
tlaku, zmiernili alebo uplne potlacili depresie a nervozitu (Toskovic, 2001). Rodic¢ia deti,
ktoré navstevovali hodiny Kkarate zase postrehli, ze sa ich detom badatene zvysila

sebakontrola a disciplina (Mitchel, 1996).



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 nepriatel'stva (Buss-Durkee Hostility Inventory). Zistili
negativny vztah medzi Utoénym nepriatel'stvom (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 uroviiou technického stupna — farby
opasku v karate.

Mnozstvo d’alSich vyskumov tiez dokazalo pozitivny vplyv bojovych umeni a Sportov nielen
na regulédciu agresivneho spravania sa deti, ale najmé na komplexny rozvoj osobnosti u deti
Skolského veku (Bartik, 2001; Jarvis, 1999; Slizik, 2003; Rossi, 1992; Kunath, 2001).

9.5. Tedria a didaktika boxu

Box (boxing - pastiarstvo) je individualny upolovy Sport, boj pistami dvoch sUperov
rovnakej vekovej a hmotnostnej kategdrie. Superi pomocou uderov pastami na pravidlami
urcené Casti hlavy a trupu, sa snazia zvitazit’ ziskanim bodovej prevahy alebo vitazstvom k.o.
(knokaut).

Box vznikol uz vtedy, ked’ si ¢lovek uvedomil dernu silu svojej zbrane, ktord mu ponukala
ruka zovretd v pést. Pést’ pouzival v sebaobrane a v utoku uz stary Sumer, Cinan, Perzan,
Egyptan, Grék, Riman a ini. S opisom péstnych bojov sa stretdvame uZz v Homérovych
eposoch llias a Odysea z 8. stor. pr. n. I. V obdobi starého Grécka pripomina pastny zapas
- pygmé prvé naznaky Sportového charakteru. V pociatkoch bol boj dvoch stperov tvrdy a
bezohl'adny. Prechodom k muZnému Sportu sa vitazi teSili velkej obl'ube a Ucte medzi
ostatnymi. Box sa dostava od roku 688 pr. n. I. do programu XXIII. 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 pokrac¢ovat’ d’alej. Rimania
pomocou boxu - pugulizmu zlepsili sposob a celkovu techniku boja. Na ochranu rik 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 péste
a celé predlaktia. V tomto obdobi bolo dovolené udierat’ supera na celé telo, ale bol o
zak4dzané ho pritom drzat. Na konci Rimskeho impéria vSeobecny zaujem o pugulizmus

upadol, pestovali ho len otroci a gladiatori. Boj bol netprosny - do Uplného zlikvidovania



stipera. V neskorSom obdobi sa box pouzival v rdéznych krajindch len ako forma rieSenia

osobnych sporov bitkou ( Durech a kol. 1993 ).

V stredoveku rozvoj rytierstva skoro uplne vytlacil box. V 16. stor. sa zacali Sirit’ skupiny
tzv. zépasnikov a piastnikov, ktori pouzivali v subojoch chmaty a rézne tidery. O boxe sa
zmienil znamy cestovatel’ James Cook, ktory roku 1601 objavil Australiu. V§imol si nahych
bojovnikov, ktori si omotavali péste kokosovymi vlaknami. V boji pouzivali tvrdé udery na

vyradenie superov z boja.

VVyznamnym medznikom vo vyvoji boxu bolo 18. stor. VV tomto obdobi vplyvom poklesu
zaujmu o Serm sa zacal Sirit’ Serm past’ami. Jeho zakladatePom bol Sermiarsky majster
James Figg (1695-1734). Tento spdsob boja zacal byt obl'ibeny a preto v roku 1719 otvéara
Figg v Tottenham Court Road skolu uslachtilého spdsobu sebaobrany. V jeho Skole sa
vyucoval boj péstami, Serm palicou, dykou a mecom. Vytvoril zakladné pravidla a metodiku
pripravy pre tieto bojové ¢innosti. V roku 1743 spresnil a doplnil pravidla vynikajici boxer
Jack Broughton (1704-1789). Ur¢il osem zasad, podla ktorych bol boxu dany charakter
Sportového boja. Stretnutie koncilo obyc¢ajne neschopnostou jedného bojovnika pokracovat’ v
boji. Boxovalo sa holymi péastami. Tieto pravidla sa vSak vSade nedodrziavali. V niektorych
krajoch Anglicka sa pri boxerskom stretnuti pouzivali zapasnicke chmaty, $krtenie a iné ne-
Cestné 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 bojujlci bez rukavic ( Durech a kol.1993 ).

Moderna éra boxu zacala v roku 1866, ked’ markyz z Queensberry vydal nove pravidla.
V stretnuti sa zacali pouZivat’ rukavice, jedno kolo trvalo 3 minuty. Aj vtedy sa bojovalo

az do Uplného ziskania vit'azstva (najdlhsi boj sa odohral v 106-tich kolach).

Na naSe Gizemie sa dostava box v roku 1892 jeho propagatorom Fridolinom Hoyerom
(1868-1941), ktory v roku 1908 otvara v Prahe boxersku $kolu. O rozvoj boxu u nas sa
pri¢inil i Joe Jahelka. Prvé stretnutia v ringu sa za¢ali roku 1912 v klube CAK Kralovské
Vinohrady. Tento klub zdruzoval najlepsich boxerov predvojnového obdobia. Roku 1921 bola



zalozena Csl. unia boxerov profesiondlov. Prvé pravidla spracovali V. Pondélnicek, J.
Hoyer, F. Malinsky, E. Herwert. Roku 1926 vznikla Csl. ania boxerov amatérov. V
Bratislave sa datuju zac¢iatky boxu od roku 1911, o ¢o sa pri¢inili Lichtenfeld a roku 1928
vznikla Slovenské Zupa &sl. inie boxerov amatérov (CSUBA). Uroveii boxu sa u nas zlepgila
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 trazov bol box do roku
1963 zakédzany. AZ po upravach pravidiel a zabezpecenia zdravotnych prehliadok boxerov
zacali roku 1967 opit’ sutaze. Od tych ¢ias ma box vytvorenu pomerne dobri zakladiu,
uroven trénerov dosahuje dobré Sportové vysledky (J. Torma. J. Zachara. B. Némecek. J.

Némec a ini).

Profesionalny box riadi od roku 1911 Medzinarodna komisia boxu (IBA), roku 1920 bola
zalozend Medzinarodna federacia boxu (AIB), roku 1926 Medzindrodnd 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 profesionélov 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 utofné ¢innosti - udery a protiudery; obranné cinnosti kryty,
uhyby, uniky a premiest’ovanie. Ovladanie techniky boxera sa preveruje pri tiehovom boxe
a pri boxe so sparingom (spolucvi¢encom). Zakladnym postavenim v boxe je zakladny postoj
- streh, zvacsa sa bojuje v bocnom strehu (Favom alebo pravom). V boji na kratku vzdialenost’

sa pouZziva Celny streh. Po skonceni kazdej akcie zaujima boxer zakladny streh.

V priebehu stretnutia uplatiiuje boxer popri deroch a obranach i premiest'ovanie kratkymi
krokmi - sunom. Podl’a ciel'a utoku pouziva boxer tdery 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 zvicsa zahajuje boj. Pouziva sa v bo¢nom strehu v boji na vzdialenost’. Paza je v
konecnej faze uderu vystretd a smeruje kolmo na ciel. Pidst je v konecnej faze pri
priamociarom pohybe k ciel'u spakru¢im hora.

héakovy ader z boku - hdk (hook), je uder vedeny z boku, ktory sa pouziva v boji na stredné a

kratSie vzdialenosti. Pri udere je paza ohnutd v lakti do ostrého uhla (podla vzdialenosti



stipera). Uinnost’ ideru sa zvi¢iuje aktivnym vystretim sithlasnej nohy a oto¢enim suhlasnej
strany trupu vpred.

hakovy uder zo spodu - (uppen-cut) je uder vedeny zospodu smerom hore. Pouziva sa pri
boji na kratku vzdialenost’, Casto v sériach uderov po prechode do ¢elného strehu. Pri udere je
paza v lakti ohnutd do ostrého uhla, pist (otoCena dlaiiovou stranou hore) sa pohybuje po

kolmej rovine zospodu hore ( Durech a kol.1993 ).

V stretnuti pouzivaju superi finty udery na odputanie pozornosti stpera od nasledujiceho
rychleho tderu.

Proti stiperovym tutokom pouzivame:

a) najvyhodnejsie tstretové udery, ktoré boxer vykonava sucasne so sUperovym Uderom
alebo radSej skor na zéklade anticipacie (predvidania);

b) odvetné Udery - kontry, ktoré vykonava boxer hned’ po ukonceni stperovho Gtoku.

V &elnom strehu pouzivaju boxeri dvojité udery. St to na seba nadvédzujuce udery v rychlom

slede. Pri ich pouziti v inom strehu hovorime o kombinovanych Gderoch.

Boxer sa brani:

aktivne, ked pouziva obranu spojenu s protitiderom alebo s pripravou k tderu; pasivne, ked’
sa boxer pred utokom kryje alebo sa mu vyhyba. Dlhotrvajlce pouzivanie pasivnej obrany
vedie k neziadicemu defenzivnemu a pasivnemu chapaniu boja, ¢o dokazuje, ze super ma

prevahu.

V technike obrany pouZzivame tieto spdsoby obrany:

krytie pazami (dlafiou, odrazom predlaktia, rychlym priloZenim paZe pred ohrozené miesto
na trupe - blokovanie). Krytie mézeme tcinne vykonat’ len zo spravneho strehu.

Vyhybanie (Uklonom, predklonom do boku, zaklonom)

Unikanie — (zakro¢enim, ukro¢enim bokom-side step, odsunutim)

Taktiku v boxe mozno spravne chapat’ len v jej bezprostrednom vzt'ahu s technikou boxu.
Boxer ucelne strieda utoky a obrany v stretnuti, pouziva najvhodnejSiu bojovl vzdialenost,
finty a pod. Pouziva nacvicené, najlepSie osvojené utocné techniky. Vie odhadnut’ superove

technické a taktické schopnosti, jeho nedostatky, psychicky' stav a pod. Proti jednotlivym



stiperom musi boxer vediet pouzit’ jednotlivé druhy taktiky a tak uspeSne riesit’ vznikajice
situacie.

Pred zaclenenim boxera do pravidelného tréningového procesu musi zacinajiuci boxer ziskat
zékladnu kvalifikaciu. Tuto moze ziskat’ len po 15. roku zivota a to po absolvovani najmene;j
Sestmesacného zakladného vycviku. Okrem toho sa musi podrobit’ lekarskej prehliadke. Az
potom moze absolvovat’ 1 az 3 stretnutia pred kvalifikaénou komisiou, ktord ohodnoti jeho

vykonnost’ a rozhodne ¢i boxerovi prizna alebo neprizna zakladnu kvalifikaciu.

Zakladné pohybové predpoklady boxu su vysoka funkCnost vestibularneho aparatu,
dynamicka sila svalstva hornych, dolnych koncatin a trupu, koordinacia acyklickych pohybov
dolnych koncatin v suvislosti s meniacou sa situdciou boja v ringu vo vztahu s ¢innostou
supera. Box je z fyziologického pohl'adu stithrnom cviceni sily, pohybovej rychlosti, reakénej
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 hl'adiska
kladie priprava na boxera vel'ké naroky na jeho osobnost’. Tvrdy uder v boxe moze vplyvom
otrasu Zzivotne doélezitych orgdnov (srdce, mozog, plexus solaris) vyvolat neschopnost
pokracovat’ v boji (k.o.). U boxera moéze dojst k encefalopatii a k zvySenému riziku

poskodenia sluchového a vestibularneho aparatu (Durech a kol.1993 ).

Stretnutie boxerov sa odohrava 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 odpocitava. V
boji mdze pokraCovat’ az ked’ ringovy rozhodca napocita do ¢isla osem. Ak boxer nie je
schopny pokracovat’ v boji po napocitané ¢islo do desat’ - prehrava boj spdsobom k.o. V boji
hodnotia boxerom len tie Gdery, ktoré super neblokuje ani nezachytava, a ktoré dopadaju na
telo stipera priamo alebo §vihom, kibovou &astou zovretej rukavice. Cielom tiderov je tech-
nicky spravne zasiahnut’ stupera a cielom S$portového boja je vitazstvo na body (technickou
prevahou), t. j. preukdzanim S$tylu, taktiky, Cistoty boja a sprdvneho 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 premiestovani. Pri boji na
vzdialenost’ - diStanc maju vyhodu postavou vyssi boxer i1 s dlh§imi pazami, pri boji zblizka
maji vyhodu robustnej$i boxeri. Boxeri pouzivaju l'ahki obuv bez podpitkov, ponozky,

dlhsie trenky siahajuce do polovice stehien, triCko bez rukdvov, opasok vyraznej farby,



suspenzor, chrani¢ zubov, obvézy ruk - banddze, boxerské rukavice vaziace 4 az 12 unci. V
telesnej priprave boxer pouziva boxerské vrece, hrusku dutd alebo pinu, loptu na guméch,
loptu na pruzinach, cvi¢né ruc¢né ter¢e —lapy, zinenkovl aderovt plochu. Okrem toho pouziva

boxer eSte tieto nacinie:

Svihadla, rozne typy posilovagov svalov, &inky, plné lopty.

Vyber z pravidiel boxu (www.boxing.szm.sk):

Hmotnostné kategorie:

Mladsi Ziaci 30, 32, 35, 38, 40, 42, 44, 46, 48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75 (18)

boxuje sa 3x1 minutu 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
minaty S 10 uncovymi rukavicami.
- Juniori a muZi 48, 51, 54, 57, 60, 64, 69, 75, 81, 91, 91+ (11 podl'a AIBA)
boxuje sa 4x2 minuty S 10 uncovymi rukavicami.
- Zeny 46, 48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75, 80, 86 (12 podl'a 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 moZe zvitazit' na body, r.s.c. - pre jednoznacni
prevahu alebo zranenie borca, k.0., vzdanim sa supera, diskvalifikovanim supera pre faul,
alebo pre neSportové spravanie. Boxer nesmie pouzivat’ nedovoleny spdsob boja - faul: Gder
pod pas, drzanie pod pasom, kopnutie, tlatenie nohou, kolenom, udery hlavou, plecom,

predlaktim, lakt'om, tider otvorenou rukavicou, zapéstim alebo hranou ruky, pasovanim a pod.

0.6. Tedria a didaktika Sermu

Serm - je iipolovy $port, stretnutie dvoch stiperov, ktori bojuju Sermiarskymi zbranami
(fleuretom, kordom, SablPou) so snahou zasiahnut® siipera, ziskat’ tzv. platny zasah.
Okrem toho Serm je volny boj dvoch stperov ozbrojenych obyc¢ajne rovnakymi se¢nymi

alebo bodnymi zbratiami ( Durech a kol.1993 ).

Serm sa zrodil zo skuto¢nej bojovej Cinnosti. Jeho zaliatky siahajii do najstarSich cias.
Pisomné pamiatky sa usiluji ur€it’ jeho vznik na jednom mieste. Hovori sa, Ze Serm vynasiel

asyrsky kral’ Ninus. Od Asyréanov ho prevzali Perzania, potom Gréci a Rimania. V Indii



tvrdia, Ze Serm vynaSiel Brahma, ktory okrem vyucovania vednych disciplin a telesnych
cviéeni nau¢il brahmanov aj $ermovat. Hovori sa, ze v Cine uz v 27. stpr.n.l. $ermovali
zeleznymi zbranami a od 21. st.pr.n.l. pouzivali uz Sabl'u. V tomto obdobi bol vlak Zelezny
me¢ vyluéne zbrafiou vladcov. Okrem toho sa hovori, ze uz v 2. st.pr.n.l. v Cine vyucovali
Serm v stkromnych $kolach. Medzi pamiatkami z Beni-Hassan v Egypte (3200 p.n.l.) st
predmety, na ktorych je znazornena Sermiarska palica. Vznik Sermu si vykladajl po
svojom v Skandinavii, kde ho spajajii s bohom severu, v Nemecku zase s hrdinami ich

germanskych legiend. M6Zeme povedat’, Ze mec bol dolezitou vojenskou zbrafou.

V starovekom Grécku sa Sermiarskeho vycviku mohli zicastiiovat’ len vojaci, a v Rime
okrem vojakov aj gladiatori. V stredoveku prechadza nutnost’ ovladania zbrane v
skuto¢nom boji na umenie zaobchadzat’ so zbrafiou. V zaciatkoch bol me¢ vysostnou zbratiou
rytierov. Pouzivali ho v boji a v stdnych subojoch. Fyzickd priprava bola vtedy jedinou
formou prava a preto ovladanie meda bolo otizkou Zivota a smrti. Serm sa stal su¢astou
vychovy rytierov - tzv. sedem rytierskych cnosti. V rytierskych turnajoch bol ostry me¢
neskorsie zameneny za menej nebezpecnu zbraii - upravenu kopiu. V doésledku osobnej
obrany a obrany miest vznikali od 10. storocia tzv. Skoly zbrani, ktoré viedli potulni ucitelia.
Tito ugitelia sa zadali zdruZovat’ do bratstiev, ako napr. Bratstvo sv. Marka. Specifické miesto
vo vyvoji Sermu mali $koly zbrani v Spanielsku, kde uz v 13. storo¢i boli zndme koly v
Tolede, Valladolide a pod., ktoré mali dobra organizaciu, systém skusok a vysoku odborni
uroven uditelov. Vplyvom tychto kladov zaujima v 16. storo¢i dominantné postavenie
Spanielsky Serm, ktorému hovorili ,,umenie palestry.*

Koncom 16. storocia J. Suncez de Caranza vytvoril systematiku Spanielskeho umenia
palestry a doplnil ju matematickymi a geometrickymi prepo¢tami. Vplyvom bohatstva
§lachty dochadza k zmene mody, ktord prinasa i nova zbran rapir (dlhy me¢ s tzkou
¢epelou). Dochadza ku kvalitativnym zmendm boja, do ktoré¢ho priniesli d’al'Si impulz
Sermiari renesancného Talianska. Ovladanie zbrane, ktord bola do tych c¢ias osobnym
prostriedkom pri boji, zacalo dostavat’ zjemneli formu, eleganciu, ¢im sa Serm dostava i
sldvnostnych ceremonialov vladarov. O to sa pri¢inil A. Marozzo, ktory okrem toho opisal
vSetky druhy zbrani a ich ovladanie, a ako prvy sa zmienil o psychickej priprave na suboj.
Roku 1563 C. Agrippa vniesol do talianskej §koly Sermu nové prvky. Zjednodusil zakladny
systém suboja, ur€il zakladné pozicie - gardy. Umenie narabat’ so zbraniami sa stalo sti¢astou
vyucby na talianskych univerzitich. Preto sa v 70-tych rokoch 16. storo¢ia objavuje novy

nazov - lo schermo (Serm). Zaklady univerzalneho eurépskeho Sermu dal na zaciatku 17.



storo¢ia Talian S. Fabrisi. V 17. - 18. storo¢i sa eurépskym centrom Sermu stalo

Francuzsko.

Do konca 16. storoCia sa pouzivali tieto zbrane: kopija, pika, dyka, halapartia, jedno a
dvojrucny me¢, kriva Sabla a l'ahky kratky kord z Toleda. Pouzivali sa len 4 seky, kryty
neboli zname, pouzivali sa len uhyby. Zacali sa doporuc¢ovat’ bodnutia pred seknutiami. Roku
1570 vznikaju zakladné kryty, krizenia zbrani a kratky vypad. V 17. storoci sa zacal pouzivat’
I'ahky me¢ s dlhou ¢epelou, seky boli nahradené bodmi. V subojoch sa zacal pouzivat' K 0 r
d. Roku 1750 vynasli pre bezpe¢nost’ Sermiarov ochrannt masku tvare. V 20-tych rokoch 19.

storodia sa zadal $erm pouzivat’ aj ako $port ( Durech a kol. 1993 ).

Serm na nafom tizemi za¢al uZ v 14. storoéi a to vplyvom siidnych subojov. Zaéali ho
vyudovat’ fechtmajstri. V 16. storo¢i vzniklo Ceské bratstvo Sermiarov od pera. Velky
vyznam pre rozvoj Sermu v Cechach malo zriadenie Kralovskej Geskej zemskej stavovskej
Sermiarne v roku 1659. Tu sa vyucoval Serm aZ do roku 1914. Od roku 1670 sa vyucoval
Serm na Karlovej univerzite. V 50-tych rokoch 19. storocia sa Sermovalo i v sukromnych
Skolach a v telocvi¢nych ustavoch, od roku 1862 aj v Sokole. Roku 1886 vznikla v Prahe
Sermiarska akadémia a Klub $ermiarov v Zemskej Sermiarni. Na zaGiatku 20. storo¢ia zacali

vznikat' po celych Cechach rozne krizky a kluby.

Podobne aj na Slovensku uZ v 16. storo¢i pravidelne cvi¢ili Serm v streleckych
jednotkach. V Bratislave vznikol roku 1828 prvy Sermiarsky klub na uzemi Rakusko-
Uhorska. O Serm v Bratislave sa zasluzil taliansky majster F. Martinengo, ktory tu zalozil

roku 1844 Zakladnu Sermiarsku skolu. Roku 1890 vznikali kluby po celom Slovensku.

Medzinarodna federacia Sermu (FIE) vznikla roku 1913. Do programu OH sa dostal
Serm od I. OH v Aténach roku 1896. Cesky Sermiarsky zviz bol zalozeny roku 1913, Csl.
Sermiarsky zvédz roku 1921. V programe OH st sut'aze vo fleurete a Sabli od roku 1896, od
roku 1900 sutaze kordom, od roku 1924 sut’aze fleuretom zien, od roku 1904 sut’aze druzstiev
muzov vo fleurete, od roku 1908 sutaze v korde a Sabli, od roku 1960 sutaze druzstiev zien
fleuretom. MS muzov s od roku 1906, zien od roku 1929, ME muzov od roku 1921 az 1935,
zien od roku 1981, MSJ od roku 1950.



Aktivne posobenie so zbraiiou vyZaduje, aby Sermiar ovladal techniku pohybu noh,
techniku drZzania a ovladania zbrane, techniku Sermiarskych akcii (Skola Sermu).
Cinnost noh treba ovladat na udrziavanie rozostupu a na dosiahnutie zésahu. Medzi
jednoduché pohyby noh zaradujeme posun, odsun, vypad, prekroCenie, zakroCenie,
predskocenie, zaskoCenie, fles (najrychlejsi utoény pohyb). Spojité pohyby néh pouzivame:
posun - vypad (patinando), posun - fles, predskoc¢enie - vypad (ballestra), predskocenie - fles.
Pre jednoduché pohyby noh na obnovenie utoku pouzivame appel, fles, dvojny vypad
(radoppio) a pod.

Na obnovenie utoku pouzivame spojité pohyby z vypadu streh vpred - posun a fles, z vypadu
streh vpred - predskocenie - vypad. Vsetky spominané ¢innosti vykonavame zo Sermiarskeho
postoja - strehu. Drzanie a ovladanie zbrane predpoklada osvojit' si 6 poloh ruk, ktoré
dosiahneme rotaciou a pohybom ozbrojenej paze a 3 polohy zbrani: streh, linka, vyzva.
Sermiarske akcie nacvi¢ujeme podla tzv. $koly $ermu. Akcie $ermiara st bud’ jednoduché

alebo zloZité ( Durech a kol.1993).

Medzi jednoduché akcie zarad’ujeme - bodnutie, seknutie, kryt, predbodnutie, odbodnu-
tie, odseknutie.

Medzi zlozité akcie zaradujeme:

uto¢né: Utok - odveta (riposta), protiodpoved (kontra riposta) - rimeza pokracovanie utoku
(redoublement), obnova Gtoku - protidtok;

obranné: kryty, zmeny rozostupov.

V Serme pouZzivame zbrane:

Bodné, ktorymi su fleuret a kord,;

Bodné a sefné — sabla.

Vyber z pravidiel $ermu:

Zbran moze Sermiar drzat’ len v jednej ruke. Paza a ruka nesmu kryt platny povrch zasahu a
ani odstranovat’ superovu zbran. Boj Sermiarov prebieha na plansi, po ktorom sa Sermiari
pohybuju tzv. Sermiarskymi pohybmi ndh, ktoré udrziavaju tazisko Sermiara v jednej rovine,
bez jeho vychylovania bo¢ne alebo hore, ¢im umoznuju presné vedenie zbrane. Boj je
charakteristicky rychlymi akciami, ktoré sa skoro nepozorovane menia z Utoku na obranu, z
obrany na protidtok. Za platny zasah sa vo fleurete povazuje bod na platnom povrchu tela.

V korde ide o bod alebo i viacej bodov na celé telo a pri Sabli ide o kazdy zasah vykonany

hrotom, ostrim alebo rubom c¢epele na platny povrch. Platny zasah registruje pri fleurete a



korde elektrické zariadenie alebo zbor rozhodcov. Pri Sabli zasah registruje elektrické
zariadenie.Sermiari si obliekajii $pecialnu blizu, nohavice siahajuce pod kolena z bielej
pevnej latky, jemné podkolienky, rukavice. Na ochranu hlavy pouzivaju masky. Bliza musi
mat’ Krytie pre platny povrch trupu a musi byt zdvojena na ozbrojenej pazi a od boku k
pazuche. Pod blizou musi mat’ Sermiar spodni ochrannt vesticku z dvojit¢ho konopného
platna (nylonu). Zeny musia mat’ chrani¢ pfs z kovu alebo iného pevného materilu. Vystroj
na Serm elektrickym fleuretom a kordom je doplnend vodivou vestou a osobnou $ntirou (
Durech a kol.1993).

V sucasnosti platné pravidla Sermu vyzaduju pochopenie, ale nie st zlozitejSie ako pravidla
niektorych d’alSich $portov. Spolo¢né pre vsetky tri zbrane je: tvodné vyrad’ovacie suboje zo
skupin sa Sermuji na 5 zésahov, respektive 3 minuty Cistého casu. Po nich nasleduje priama
eliminacia, v ktorej uz prva prehra znamena vypadnutie zo sttaze, Sermuje sa na 15 zasahov
na maximalne 3x3 minuty ¢istého ¢asu. Medzi tretinami je min(tova prestavka. Na svetovych
sutaziach nasleduje v kazdej zbrani po sutazi jednotlivcov sutaz druzstiev. Trojclenné
druzstva (plus 1 ndhradnik) Sermuju formou Stafety, kazdy z druzstva ,,A* proti kazdému
z druzstva ,,B“, teda 9 zapasov na 5 zdsahov, pricom kazdy zdpas trvd maximalne 3 minuaty
Cistého Casu. Nakoniec vyhrava to druzstvo, ktoré dosiahne 45 zasahov alebo po uplynuti 9x3
minat ¢istého ¢asu vedie. V pripade rovnosti zasahov sa losuje vyhoda a Sermuje sa eSte
maximalne 1 mindta. Ak padne zasah, vyhrava druzstvo, ktoré zasah dalo. Ak zasah do 1
minuty nepadne, vyhrava druzstvo, ktoré malo vyhodu. Toto pravidlo sa uplatituje aj v sitazi
jednotliveov, ak po uplynuti Casu je stav nerozhodny. Aj sutaz druzstiev sa Sermuje ako
priama eliminacia (kto prehr4d — vypadol). Platnost’ signalov signalizuje elektricky aparat.
Signal z aparatu je len pomocou pri rozhodovani rozhodcu. Rozhodnutie (aj pripadny omyl) je
pravom rozhodcu, ktory vedie dané stretnutie. Sermuje sa na vodivej plansi, ktoré je dlha 17
alebo 18 metrov ( k efektivnej dI'’zke planse, ktora je 14 m, sa na jej koncoch pripaja z kazdej
strany 1,5 — 2 m kvoli bezpecnosti). Zacina sa na povel rozhodcu ,,vpred* a zastavuje na povel
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rozhodcu ,,stat’™. NajvyznamnejSie turnaje v Serme sa organizuji v kategorii kadetov (do 17
rokov) a juniorov (do 20 rokov) sti¢asne v rovnakom termine na rovnakom mieste spolocne,
pre vSetky zbrane. Podobne je to aj u seniorov. V sucasnosti st rozdiely medzi jednotlivymi
zbranami uz nielen vo forme dosahovania zasahov, ale aj v odliSnych pravidlach a platnych
povrchoch.

Sabla: — zasiahnut' supera je mozné sekom aj bodom, preto repertoar, pohybové varicie
az nich vyplyvajlce taktické varidcie su Vv tejto zbrani najpestrejSie. Platny povrch sa

nachadza od polpasa Sermiara smerom hore, zdsahy zasadené niZSie sa kvalifikuji ako hlboke,



neplatné a aparat ich nesignalizuje. Medzi najuspes$nejSie krajiny v Serme S$ablou patria
Mad’arsko, Rusko, Franctzsko a Taliansko. V roku 1998 sa zaviedol Serm Sabl'ou zien, ako
posledné Sermiarske odvetvie. NajuspesnejSou krajinou v Serme zien s USA.

Fleuret: — platny povrch predstavuje trup Sermiara. Hlava, ruky anohy su neplatnym
povrchom. Ak zasah padne na neplatny povrch, aparat to signalizuje bielym svetlom. Platny
povrch jedného Sermiara signalizuje zelenym svetlom aplatny povrch druhého Sermiara
cervenym svetlom. Ked’Ze platny povrch vo fleurete je najmensi zo vSetkych troch zbrani,
jeho zasiahnutie vyzaduje velkt rychlost’ a vel'mi presnu pracu s Cepelou. Pretekari aj
pretekarky musia byt’ technicky vel'mi zrucni a sucasne aj takticky musia byt na vysokej
urovni. Medzi popredné krajiny v tejto zbrani patria: Taliansko, Rusko, Nemecko, Francuzsko
a Pol’'sko.

Kord: - je kombatnou, ¢ize bojovou zbranou. Zasahy sa davaji bodom. Platnym povrchom je
celé telo Sermiara. Prednost’ pri zasiahnuti umoziuje len vel'mi kratky ¢asovy rozdiel medzi
dvomi zasahmi superov. Ak zasiahnu superi takmer sucasne, aparat signalizuje oba zasahy
a obom Sermiarom sa pripocitava 1 bod (tzv.double). Vypocitate'nost’ Sanci je vzhl'adom na
1989. Medzi popredné krajiny v Serme kordom patria: Rusko, Franctzsko, Taliansko,

Mad’arsko a Nemecko (www.slovak-fencing.sk).

10.1 FRANCUZSKY BOX, KICK BOX, THAJSKY BOX

Francuzsky box- sa §iril na rozhrani 19. a 20. storoCia. V podstate je to francuzska $kola
boxu, ktord vznikala st€asne s rozvojom boxu. Okrem klasickych technik boxu pouziva sa
tiez technika urCenych kopov. Na zadiatku iSlo len o samostatny vycvik bez stretnuti. Pre
vacsiu atraktivnost’ boxu francuzsky box zacal od roku 1920 pomaly zanikat. S rozvojom

karate a inych bojovych umeni sa tento Gipolovy $port dostava znovu do popredia.

Kick box - je u nas malo rozsireny upolovy Sport - bojové umenie. Vznikol v USA v 70-
tich rokoch 20. storo¢ia. Ako zakladné uto¢né techniky sa pouzivaju tidery a kopy. Technika
ruk je prevzatd z boxu, technika ndh -kopy z karate a tackwondo. Borci maju Specialne
chrani¢e néh a Specidlne rukavice. Stretnutie sa realizuje pri kontrolovani sily uto¢nych
technik, pri ktorych sa hodnoti zasah hlavy alebo tela kopom.V utoku 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 podl'a pravidiel boxu.



Thajsky box (muaj-thaj) - vznikol v Thajsku podobne ako vznikalo tode na Okinawe. Vo
svojej technike vyuziva rozmanitost’ iderov 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. Povodne sa boxovalo bez rukavic a koniec stretnutia bol zvicsa vtedy, ked’ jeden zo
sperov nebol schopny boja. Tento druh boxu sa stal najtvrdS$im muznym Sportom

hrani¢iacim &asto s brutalitou (Durech a kol.1993 ).

10.2 SAMBO

Sambo - je upolovy Sport, narodny systém sebaobrany, vytvoreny z dZuda a inych
narodnych druhov zapasenia. V $portovom chapani je to zadpasenie vo vol’'nom Style,
av§ak ma svoje osobitné pravidla.

Sambo je vlastne sebaobrana bez pouzitia zbrane (samozascita bez oruzia). Vzniklo roku 1938
v byvalom Sovietskom zvize na zéklade r6znych narodnych $tylov zapasenia, ked’ ho vlastne
uznali za Sport. V Jeho zaciatkoch sa do rokul940 nazyval zdpasenim vo vol'nom Style, od
roku 1946 mé nazov sambo. Sambo sa zadalo rozvijat vo VSEOBUC-i a v Cervenej armade.
Do pripravy v sovietskej armade bolo zaradené v rokoch 1929 az 1930 a do uéebného planu
poslucha¢ov Ustredného institatu telesnej kultiry (CIFK) v Moskve od roku 1930. Tym sa
zacala priprava kvalifikovanych S$pecialistov, pedagdgov a trénerov. Roku 1932 bolo sambo
zaradené do odznaku zdatnosti GTO II. stupfia. Roku 1935 bol spracovany zakladny systém
chmatov a zacali sa prvé sutaze. Oficidlne majstrovstva ZSSR sa konali od roku 1939,
nekonali sa vSak pocas II. svetovej vojny (1940 az 1947). Sut'aze boli obnovené od roku 1947
pre jednotlivcov podl'a hmotnostnych kategorii. Od roku 1949 sa zacalo sutazit aj v
druZstvach. Roku 1958 wvystlpili sovietski sambisti na Svetovej vystave v Bruseli.
Medzinarodna federcia dzuda umoznila sovietskym sambistom vstup za jej ¢lena. Od tych
¢ias sa sambisti stretdvali podobne ako dZudisti na medzinarodnych sutaziach - ME v Essene
1962. Sambo sa rozSirilo do Bulharska, Juhosldvie, Mongolska, Holandska, Anglicka,
Franclzska a inde. Roku 1966 bolo sambo zalenené do Medzinarodnej federacie
amatérskych zapasnikov (FILA) a od roku 1988 ma sambo svoju medzinarodnu fe-

deraciu.

V sambe pouzivame zakladnt polohu postoj, kde je podstatna vzdialenost medzi

sambistami; zakladni polohu l'ah bud na chrbte, bruchu alebo v poklaku. Po zinienke



manévruju sambisti striedanim vzdialenosti, aby si vytvorili vhodnu prilezitost’ na vykonanie
zakladného chmatu s vedl'ajSim zdberom. V zékladnej polohe postoj pouzivame nasledovné
technické ¢innosti:

-chmaty pomocou noéh: podkopnutie, podseknutie, podchytenie, hakovanie, prehodenie
ponad hlavu;

-chmaty pomocou pazi: zaberom noh, zaberom jednej nohy, poruSenim rovnovahy;

-chmaty pomocou trupu: prehodenie ponad chrbat, prehodenie do zaklonu.

V zékladnej polohe T'ah pouzivame: prevratenia kl'aiaceho stpera, prevratenia z kladiacej
polohy tuto¢nika; drzania z boku, krizom, zhora, od hlavy; bolestivé chmaty na paze a nohy.
Zakladom vykonania spravnej techniky je zneskodnit' supera pridrzanim, nasmerovanim,
padanim vedl'a a uskuto¢nit’ spravne pady uto¢nika chmatmi, obranami, protichmatmi a ich

kombinaciami ( Durech a kol.1993).

Cela Sportova priprava v sambe sa podoba priprave zapasnikov v gréckorimskom a
vonom Style. Podla vytyCenej ulohy, vekovej kategoérie a stupfia vykonnosti si urcené
metddy nacviku individudlnych technickych ¢innosti. Popri osvojovani si techniky sa sambisti
zdokonal'uji v taktickej, fyzickej a psychickej priprave. Na zapasnickej Zinenke sa snazia
dvaja sambisti réznymi technickymi ¢innostami zvit'azit' jeden nad druhym. Sportovy ubor je
cervenej a modrej farby a pozostava z trikotovych treniek, z kabatikovej Casti judogi (nie

kimona), z opasku 'ubovol'nej farby a zo Specialnych zapasnickych topanok.

Stretnutie trva 5 min €istého ¢asu, konci sa Cistym vitazstvom, vitazstvom jasnou prevahou,
vitazstvom na body. Nerozhodny vysledok nie je mozZny, pretoze sambisti pokracujii 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 ).

10.3 SUMO

Sumo - je tradi¢ny japonsky tpolovy Sport profesionalneho charakteru. Sumo je
povazované za jeden zo zdkladov japonskych bojovych umeni, ktoré sa pouzivalo ako spdsob

pripravy vo vojenskom vycviku uz v 1. stor. pr. n. I. Od roku 1570 sa stretnutie uskutocituje



na kruhovom zapasisku s priemerom 4,5 m, ktoré je umiestnené na podiu. Zapasisko je
utladené 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 moZeme stpera porazit’. Ciel'om zapasnikov v sume je dostat’
jeden druhého mimo zapasiska alebo ho prinutit’ dotknit’ sa povrchu zapasiska inou ¢astou
tela ako chodidlami. Hmotnostné kategoérie nie su ohranicené, ba maji byt o najvicsie (233
kg vaziaci majster KoniSiki). Pri sut'azi pouzivaju zapasnici rozne obrady, ktoré spajaju so
snahou o ziskanie vitazstva. Ubor je velmi jednoduchy, zapasnici si opasani $atkou, ktora 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 stit’az suma mimo Japonska a to do Londyna, v

ktorej stitaZilo Styridsat’ zapasnikov z Japonska (Durech a kol.1993).

10.4 KENDO

Kendo - je tradiény japonsky Serm, ktory vznikol z povodnaho Sermu samurajov
jednym alebo dvoma kratkymi me¢mi alebo dvojrué¢nym meéom, ako $portové kendo
Sermu S bambusovymi ty¢ami.

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 zdokonal'ovania samého seba. Pre kazdého bojovnika je charakteristickd nielen
vnuatorna sila a koncentrécia, ale aj ohl'aduplnost’, sebaovladanie a vzajomna ucta. M6Zeme
povedat, Ze pre kendo je rovnako doleZitd harmoénia tela, ducha, meca aj koncentracia (
Durech a kol.1993).

Zakladnou formou kenda je k ata - zostava utoénych a obrannych uderov. Dalsou formou
je z4&pas, kde vitazom sa stava ten, ktory ziska dva body podl'a aktivnosti supera. S
bambusovou tyCou sa Utoc¢i len na kryté miesta supera. Tu plati zasada, na prvom mieste su
o¢i, potom nohy, potom duch a az na poslednom mieste je sila. Zdkladom vSetkého je
koncentracia.

Po dlhodobom vyvoji techniky Sermu mefom 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 vedl’a technického

zvladnutia Sermiarskej techniky tieZ rozvoj dusevnych a charakterovych hodnot.



Kendé cvi¢ia muZi aj Zeny. Zapasnici si bosi a vol’'ne sa pohybuji na bojovej ploche
0 velkosti zhruba 10 x 10 metrov. Doba siiboja byva maximélne pit’ mintt. NerozliSuju
sa hmotnostné kategorie.

K ochrane pred udermi su Sermiari vyzbrojeni (od polovice 18. storocia) chranicom holeni
(tare), hrudnym pancierom (d6), Sermiarskou maskou (men) a rukavicami (kote).

Cvic¢nou a Sportovou zbraiou ,,Sinai“ sa snazi stiper protivnika ,,spravne* zasiahnut’ (jednota
tela, duse ameca!). Sinai je priblizne 1,15 metrov dlhd a 480 gramov tazki zrezana
bambusova ty¢, ktora sa drzi obidvoma rukami a simuluje dlhy mec.

Zakladné techniky, resp. zdsahové plochy v kendo:

Men (priamy Gder na temeno hlavy)
Migi alebo hidari man (Udery zo strany na spanky, z pravej a l'avej strany)

Kote (Gder do zapastia)

YV V V VY

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 zasahy stpera oznaduju
rozhodcovia zdvihnutim vlajocky. Pri sutaznom kende je vitazstvo dosiahnuté dvoma
zasahmi, ktoré boli urobené ,,bez pochyb a otalania“, tzn. s odhodlanim (kikaku).
Pre nacvik kenda sa pouzivaju tréningové udery (kirikaesi) bez stpera a bez vystroje.
Zvlastny doraz sa kladie na spravny postoj (karnae) a spravny odstup od supera (mai). ,,Oko
duse* zapasnika umoziuje perfektnu reakciu a bleskové rozpoznanie moznosti zautocit'.
Kendo kladie déraz na vytrvalost’ a prehlbuje schopnost’ sebaovladania. Vyzaduje
vysokU mieru pozornosti pri Utoku aobrane aje preto vynikajucim tréningovym
prostriedkom pre nacvik koncentracie. Opakovany nacvik dokonalosti techniky formuje
telo aj ducha.
Tradi¢né Sermiarske umenie kendo6 je neoddelitel'ne spété s japonskou kultdrou a vojenskou
histriou krajiny. Vdaka svojim duchovnym hodnotam sa tesi v Japonsku spolo¢enskému
uznaniu a od roku 1911 je sti¢ast’ou ucebnych osnov v japonskych Skoléach.
V roku 1912 sa japonské Skoly kenda zjednotili pod Zen-Nippon-Kendo-Renmei a zalozili
nihon kata-kendo, ¢o je ,,forma®, ktora je zakladom moderné¢ho kenda. Japonsky zvaz kendo

ma v stcasnosti zhruba 4 miliony ¢lenov.



10.5 KOBUDO

Kobudo - je staré bojové umenie, ktoré sa v mnohom podoba ¢inskemu wu-shu. V
obdobi okolo roku 1853 dostava sa stostrovie RYU-KYU pod japonskd kontrolu.
Obyvatel'stvo malo zdkaz vlastnit’ a nosit’ zbrane. Vzniknutd tvrda podmienky obyvatel'stva
dali impulz k wvzniku spbsobu sebaobrany s néastrojmi dennej potreby. Boli to
pol'nohospodarske nastroje sai, kama, nunchaku, tonfa , bo a menej zndme néstroje Kai,
tempei , roching, tekko, surushin. Renesancia tejto sebaobrany zacala asi pred 40. rokmi a
rozsirila sa do celého sveta. Na nasom uzemi vznikol KOBUDO TEAM v roku 1990 v
Slovenskom klube netradiénych $portov ( Durech a kol.1993 ).

Cvicenie s kazdou zbrafiou si vyzaduje Specifickl pripravu, aby bola u¢inna v obrane i v
utoku. Niektorymi zbrafiami mozeme sekat’, pichat, pac¢it’ i Skrtit. Zvladnutie technik
kobudo néstrojmi - zbrafami si vyZaduje poznat’ aj techniku samurajskych mecov -
katana, waklzashi, tanto, pred ktorymi si rolnici zachranovali zivoty. Nacvik technik je
podobny technikdm karate. Kazdy nastroj- zbrant vyzaduje Specifickt pripravu z dévodu jeho
tvaru, ktory ovplyviiuje jeho funkéné vyuzitie. Katy su hlavnym cielom $portovej ¢innosti, v
ktorych sa demonstruje ovladanie urcitej zbrane. Katy su pohybové vzorce navzajom
harmonicky pospédjané tak, ze Setria silu cvicenca a sti€asne ho nutia zapojit’ vSetky svaloveé
skupiny do pohybov, ¢i uz vo forme obrany alebo utoku. V Sportovom zapase sa vicSinou
pouzivaju sai, nunchaka, tonfa, hanbo. Pretekdri maju ochranny odev, bojuju na ploche 8 x 8
m poéas 2 x 2 min. ( Durech a kol.1993).

Pod pojmom kobud6 (malé bojové umenia) sa dnes rozumie schopnost’ zachadzat’ so starymi,
tradi¢nymi zbranami. Kobudo vzniklo na Okinawe, podobne ako karate, v dobe jej okupécie
Japoncami. Ked bol ostrov vroku 1600 obsadeny, kolonizatori vydali zdkaz nosenia
akychkol'vek zbrani. Zabavili domorodcom vSetky mece aVkazdej dedine sa mohol
nachadzat' iba jeden ndz, ktory bol eSte naviac prisne strazeny. Obyvatelia Okinawy
vyhladavali k vlastnej obrane predmety kazdodenného Zivota  aproti ozbrojenym
bojovnikom pouzivali hospodarske naradie. Jedna sa teda o0 boj so zbranami, ktoré Casto
vznikli zo pol'nohospodarskych ¢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 as improvizovanou zbranou a i dnes je rad klasickych $kol, ktoré cvicia
kombinaciu karate a kobudo. Medzi najznamejsie zbrane kobudo patria: bd, hanbo — palica

dlhd 180 cm aviac, nunchaku — cep tvoreny dvomi drevami spojenymi povrazom alebo



retazou (povodne sluzili ako cepy na obilie), tonfa — asi 50 cm dlhé drevo, do ktorého je
blizsie k jednému koncu kolmo zasadenad rukovat' (povodne sluzila ako rameno ruc¢ného
kamenného mlynu), sai — trojzubec (bol tiez i nabozensky symbol, sai bola obavanou zbranou,
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 d’alSie zbrane, ako napr. kai — veslo, seirjito — maceta,
suru¢in — retaz ainé, tie vSak uz nie su tak rozsirené. K tymto pévodnym okinawskym
Zbraniam boli nesk6r priradené dalSie zbrane pochadzajice zinych S$tylov, ako napr.
sansetsukon — trojdielna nunchaka ¢inskeho povodu, alebo japonské hanbo — kratka ty¢, eSte
kratSia ty¢ tanjo (tandzo) a d’alSie. Uvadza sa, ze kobudo obsahuje celkom 28 zbrani, toto
Cislo vsak moze byt vplyvom pri¢lefiovania novych zbrani do systému a naopak zanikom
niektorych uZz nepouzivanych azabudnutych zbrani zna¢ne pohyblivé. Zru€nosti
S jednotlivymi zbraflami sa nazyvaju jutsu, napr. bo-jutsu. Boje povazované za zakladnu
zbran kobudo a tak v klasickych Skolach kobudo zacinaju ziaci ako s prvou zbranou cvicit
s touto dlhou palicou. V Japonsku sa tiez pouZzivala dlha ty¢ — bo, je potrebné si ale uvedomit’,
ze japonské techniky s bo st mierne odlisné od okinawskych atak je potrebné rozliSovat
medzi okinawskymi a japonskymi technikami pouzitia palice.

Niektoré zbrane kobudo st vy¢lenené do samostatnych systémov zameranych len na jednu
vybranu zbran, ako napr. boj s kratkou palicou hanbo, ktory je casto vyucovany ako
samostatny s$tyl hanbojutsu. Pre vyucbu hanbojutsu hovori fakt, ze kratka ty¢ je najlahsie
dostupna zbran, vratane zbrani improvizovanych (vychadzkova palica, dazdnik a pod.).
V dnes$nej dobe niektoré techniky a zbrane kobudo tiez prevzali z tohto Stylu d’alSie bojové
Style najma tie, ktoré su orientované na modernd praktick( sebaobranu. Tak je napr.
hanbojutsu vyufované ako stcast' niektorych modernych smerov jujutsu. Inym takym
Postoje a pohyby pri kobude sa vel'mi podobaju pohybom a technike karate, pricom rozdiel je

V tom, Ze sa jedna o boj so zbranou.

10.6 KUNG FU - WU SHU

Wu — shu ( wWu-$u ) - je sithrnny 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 (radovo niekol'ko stoviek) najroznejsich,

mnohokrat vel'mi rozdielnych §tylov. Okrem terminu wu-shu sa pre ¢inske bojové umenia tiez



pouzivaju terminy kung-fu, d’alej ¢chuan fa (tiez quan fa, vyslovuj ¢uan fa), alebo tiez kempo.
Né&zov wu-shu v preklade znamena bojové techniky alebo tiez bojové umenia (japonské
Citanie znakov pre wu-shu je bu-jutsu). Pojem kung-fu doslova znamena (energia a ¢as) alebo
tiez (tvrda praca), tymto terminom sa teda oznacuje schopnost’, zru¢nost’ a majstrovstvo, teda
Cokol'vek, ¢o zaberie hodne usilia a ¢asu. Dnes je termin kung-fu, ktory pévodne znamenal
len schopnost’, vo svete euro-americkej kultiry synonymom pre ¢inske bojové umenia
aspitne sa dnes tento termin zacfina pouZivat pre oznacenie bojovych umeni
i v samotnej Cine. N4zov &chuan-fa znamena v &instine cestu péste (¢chuan znamena pist).
Nazov kempo je potom japonské ¢itanie ¢inskych znakov ¢chuan-fa.

Bojové umenia zacali v staroddvnej Cine vznikat priblizne 1000 rokov pred na§im
letopoctom. Ich d’al$i vyvoj je nepretrzity proces trvajuci az do stcasnosti, teda asi 3000
rokov. V tomto procese mézeme vystopovat’ niekol’ko zdrojov, ktoré ¢inske bojové umenia
vyznamne ovplyvnili. Medzi tieto zdroje patria najmé rozvoj bojovych umeni v arméde,
zdravotné cvicenia a cviCenia na rozvoj vnutornej energie (¢chi) tzv. qi gong (¢chi kung),
dalej tzv. zvieracie $tyly kung-fu a samozrejme legendarny vznik kung-fu v Shaolinskom
chrame.

Podla jednej z legiend vzniklo ¢inske bojové umenie kung-fu v budhistickom klastore
Shaolin (Saolin). Tam podla legendy malo bojové umenie vzniknit' spojenim zenovych
meditacii, energetického cvienia qi gong (¢chi kung) a prvotnych cinskych bojovych
schopnosti. Vyuc¢bu bojového umenia kung fu v klastore Shaolin zaviedol podla legendy
indicky budhisticky mnich Bodhidharma (Ta Mo, Daruma). Ten v Cine v shaolinskom
klastore v 6. storo¢i nasho letopoctu zavadza novy budhisticky smer, zen budhizmus. Jemu sa
tiez pripisuje cvicenie ¢chi kung. Nakol'’ko Bodhidharma sdm vytvoril bojové techniky, alebo
je len priviezol z Indie, alebo len zaviedol zdravotné cviéenie, z ktorého sa neskor vyvinulo
bojové umenie, je dnes uz tazko povedat. Nesporné vSak je, Ze shaolinsky klastor mal
V historii ¢inskeho kung-fu vyznamné postavenie.

Dal§im zdrojom pri vzniku ¢inskeho kung-fu st takzvané zvieracie §tyly, kedy Ciliania
pozorovali pohyby a chovanie zvierat v boji a tie sa snazili napodobiniovat’. Za zmienku
stoji meno Ccinskeho lekara Hua Tuo, ktory vytvoril zdravotné cvicenia pod nazvom
vystrajanie piatich zvierat. Toto cviCenie malo neskorSie byt vzorom pre vytvorenie
zvieracich stylov kung-fu. Pat’ hlavnych zvierat, ktoré tvoria kostru zvieracich §tylov su: tiger,
Zeriav, had, leopard a mystické zviera drak. K tymto piatim hlavnym zvieratdm su pridané

d’alSie, ako napriklad opica, orol a d’alSie.



Tiez existuje teéria, podla ktorej bolo bojové umenie do Ciny prinesené z Indie. Ved
obchodné styky Ciny s Indiou boli vdaka takzvanej hodvabnej ceste davno pred prichodom
Bodhidharmu do Ciny.

Na zaklade vietkych tychto faktorov vznika v Cine cely rad jednotlivych §tylov kung-fu,
respektive wu-shu, ktoré sa vzajomne najroznejSim sposobom ovplyviiuju, vyvijaji,
spajaju, vznikaji nové a tiez zanikaj. Ziadny zo $tylov kung-fu nevzniké ako izolovany
bojovy systém, ale je vysledkom dlhodobého vyvoja bojovych umeni v starodavnej Cine,
ovplyvneny tiez miestnou kulturou a vtedaj$Simi filozofickymi smermi. Uvadza sa, Ze Cinske
kung-fu ma az Styristo réznych Stylov. Niektoré pramene ale uvadzaji pocet az viac ako
dvojnasobny. Medzi najznamejSie S$tyly patri napriklad: shaolin quan (Saolin ¢chuan) —
shaolinska pidst(tiez shaolinsky box), o je suhrnny nazov pre shaolinské Styly,hun gar kung
fu — $tyl spajajtci tvrdé a makké techniky spojenim technik tigra a zeriava, wing tsun kung fu,
tai ji quan (tchaj ti cchuan) — takzvana past’ velkého pociatku, ¢o je jeden z najjemnejSich
vnutornych §tylov, ba gua zhang (pa kua chang) takzvana Skola 6smich tigrov je d’alsi
vnUtorny $tyl, wu dang quan — wudangska pést, teda $tyl z wudangskych hér, hou quan —
opi¢i $tyl, hu quan — $tyl tigra, ch quan §tyl Zeriava, she quan §tyl hada,chang quan — dlha
past’, zui quan — $tyl opitej paste (tieZ $tyl opilca). Wu shu obsahuje i rad zbrani ako napr.:
Siroka Sabl’a (dao, tiez tao), izky rovny dvojostry mec (tien, ziez jian), palica (kun, tiez gun),
kopia a cela rada d’alsich. Tato vel'mi bohata $kala celého radu $tylov bojového umenia sa
rozdel'uje na dva hlavné smery a to na tzv. vonkajsie $tyly (wai tia kung fu) a vnatorné styly
(nei tia kung fu). VonkajSie S$tyly tiez oznaCované ako tvrdé Styly boli ovplyvnené skor
budhistickou filozofiou, zatial ¢o vnutorné Styly, oznaCované tiez ako mikké Styly boli
inSpirované taoistickou filozofiou. Typickym predstavitel'om vonkajSich §tylov je shaolinské
kung fu. NajtypickejSim predstavitelom vnuatorného §tylu je tchaj ti ¢chuan. Je ale potrebné si
uvedomit, Ze medzi tzv. tvrdymi a makkymi S$tylmi kung fu v skuto¢nosti neexistuje ostra
hranica, v skuto¢nosti kazdy $tyl obsahuje obidve zlozky a v konkrétnej podobe potom len
niektora zo zloziek prevazuje.

Kung-fu nezahriiuje iba bojové umenia a starostlivost’ o telesni zdatnost’, ale jeho
stiéast’ou si tieZ filozofické a medicinske aspekty. V Cine sa stalo narodnou tradiciou.
Zdravie a miernost’ obyvatel'stva boli po dlhé tisicro¢ia zakladom k rozvoju vnutornej sily
rise. Ciflania sa usilovali o udrzanie fyzickej kondicie rovnako v ¢ase mieru, ato
predpisanymi tane¢nymi pohybovymi cvi¢eniami. Cviky mali za Glohu utuZovat’ Zivotnu silu

a zaistit’ jednotu tela a ducha.



Pretoze v Cine sa vieobecne veri, 7e ciePavedomy pohyb méZe mat lietivy vplyv
a utuzovat’ Zivotnu silu, vyvinuli sa rozli¢né 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 slizi k prevencii liecbe chorob a K utuzovaniu
psychickej stranky. Jeho cielom je doviest’ vsetky casti tela ku vzajomnej harmonii a na
zaklade toho zachovat’ telesné zdravie. Je zalozené na striedani Gtoku a obrany, pohybu
a kludu, elegancie a tvrdosti. Kung-fu je v Cine zna¢ne rozsirené, je velmi popularne a daju
sa nim dosiahnut’ pozoruhodné lie¢ebné tispechy.

Kung-fu je zaloZené na myslienkach taoistickej filozofie: Jednat’ mierne, ale v pripade
potreby zostat’ tvrdy (voda premodZe kameii!) a vlastnym usilim dosiahnut’ vnitornu
rovnovahu.

Wu-8u sa deli na pocetné discipliny a tvori ich mnozstvo technik rdk, néh a zbrani. Ako $port
sa prevadza jednotlivo alebo vo dvojiciach, respektive uto¢nik a obranca realisticky a na
sposob boja cvi¢ia. Rozlisuji sa ofenzivne a defenzivne formy pohybu, vnatorné (plynule
pomalé) a vonkajsie (energické, ovplyvnené budhizmom) a tiez severné a juzné §tyly.

Ak maju pohyby wu-su slazit’ k suboji, tak je ich vykonanie odpovedajucim sp6sobom
rychlejsie atvrdsie. Aby mohol byt protivnik zne$kodneny, dochadza k utoku i obrane
stcasne. Dokonale osvojené wu-Su znamena doslova namesac¢né zvladnutie chmatov, skokov,
podrazov, Uderov a kopov. Osvojenie si bojovych cnosti je pri tom rovnako dolezité ako

dokonalost’ techniky.

10.7 TCHAJ TI CCHUAN

Tchaj ti ¢chuan (tai ji quan) - je jeden z najunikatnejSich $tylov ¢inskeho kung fu — wu
shu. Okrem toho v8ak tchaj ti ¢chuan bolo zname tiez svojimi pozoruhodnymi zdravotnymi
ucinkami. Na myslenej skale, ktord rozdel'uje bojové umenia na tzv. mékké a tvrdé Styly patri
tchaj ti ¢chuan az na samotny vrchol tzv. mékkych (tiez vnttornych) stylov. Nazov tchaj ti
¢chuan sa da prelozit’ ako pést’ vel'kého pociatku.

Unikatny $tyl tchaj ti ¢chuan (tai ji quan) vznikd v starodavnej Cine podla legendy
pravdepodobne okolo 12. storocia. Pociatky jeho vzniku st opradené radom legiend.
Historicky podloZzené fakty z tohto obdobia temer Uplne chybaju. Legendarnym tvorcom tchaj
ti z tejto doby je Cang Sanfeng, ktory mal §tudovat’ cely rad bojovych $tylov, z ktorych potom

mal s pouzitim taoistickych principov vytvorit’ tchaj ti cchuan. Existuju vSak legendy, ktoré



povod tchaj ti posuvaju este do ranejSicho 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 az v rodine
Cchen, ktora sa potom dlha 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 podl'a rodiny nazyvany $tylom Cchen. Dalsi hlavny §tyl tchaj ti
je §tyl Jang, ktory sa nazyva po rodine Jang, ktora je jeho tvorcom. Styl Jang vytvoril Jang
Luéchan (1799 — 1872) anajma potom jeho vnuk Jang Cchengfu (1883 — 1936). Jang
Luéchan bol najskor v 19. storoéi prvym ziakom rodiny Cchen, ktory nepochadzal priamo
zrodiny Cchen. Treti najroziirenejsi $tyl tchaj ti je $tyl Wu zalozeny Wu Tiendchuanem
(1870 — 1942). Okrem tychto troch najvyznamnejsich $tylov existuji aj $tyly Hau a Sun
a pocetné d’alSie vetvy, odnoze a podstyly.

Po obsahovej stranke je vyicba tchaj ti ¢chuan vidSinou zloZena z tychto jednotlivych
sucasti: energetické aktivacné cvifenie ¢chi kung, pomald forma (zostava cvifena
pomaly, zdanlivo vel’mi jemne), cvifenie s partnerom tchuej Sou (tzv. tla¢enie s rukami),
rychla forma, formy so zbranami (izky me¢, Siroky med, palica, kopija), forma dvoch
muZov (cvi€i sa s partnerom). Jednotlivé §tyly tchaj ti ¢chuan a ich varianty sa v svojom
obsahu vyucby samozrejme liSia ale priblizne sa ich obsah vyucby sklad4 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 a zdravotné cvi¢enie — podobne ako napr.

indicka joga.

10.8. JUJUTSU (DZIU-DZITSU)

Dziu-dzitsu - japonsky systém sebaobrany s bohatou tradiciou, vznikol z obrannych
praktik, ktoré boli sucastou beznej bojovej techniky samurajov, ku ktorym sa
uchyPoval neozbrojeny bojovnik. Jujutsu (dzu dzutsu) je teda bojové umenie bez zbrane,
ktoré bolo vyucované u japonskej bojovej Slachty — samurajov. V roku 1650 prisiel do
Japonska Ciflan Cchen Juan-pin a vyu¢oval v Oware umenie sebaobrany, ktoré bolo vel'mi
podobné neskorsiemu dzidzucu. Japonsky lekar Jositoki sa v Cine naugil umeniu suboja bez
zbrane, ktoré¢ ku ucinnému pouZzivaniu technik vyzadovalo zna¢nu 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 véhou pruzne zohla
a zostala neposkodend. Na zdklade svojho pozorovania priSiel JoSitoki na myslienku vyvinat
bojovy systém, pri ktorom by slabsi zvitazil ustupovanim- podla prikladu viby. Odobral sa
teda do chramu Tennango v Cukusi, kde na zaklade vedomosti z anatébmie vyvinul 103
chvatov pre sebaobranu. Svoj systém nazval ,,joSin rju*. Zakladom jeho ucenia bol princip:
LUstupovat’ za icelom vit'azstva®.

Japonska sebaobrana sa v 20. storodi Sirila po celom svete. Vyraz jujutsu sa da prelozit’
ako jemné umenie. Po technickej stranke su v jujutsu pouzivané najmi hody, zhodenia
a paky a d’alej tlaky na citlivé miesta a rézne drZzania a znehybnenia. Samozrejme, ze
systém obsahuje aj Udery, kopy, tie su vSak menej pouzivané. V dobe stredovekého Japonska
existovalo nepreberné¢ mnozstvo $kdl jujutsu. Z klasického japonského dzidzucu sa koncom
minulého storo¢ia vyvinul stit'azny Sport dZzudo (Jigoro Kand). Potom ¢o Jigoro Kano vytvoril
na zaklade starych systémov jujutsu v roku 1882 novy $tyl judo, prechadza velka cast
praktikantov jujutsu na tento novy §tyl a tradi¢né skoly jujutsu st vedl'a nového judo mierne
v ustrani. V druhej polovici 20. storo¢ia nastava vo svete zaujem o prakticki sebaobranu,
Ktory so sebou prinaSa ako ur¢iti renezanciu starych klasickych $kol jujutsu, tak i dava
vzniknat novym modernym formam jujutsu. Tieto moderné smery jujutsu vznikaji uz mimo
Japonska, st v8ak starymi Skolami jujutsu inSpirované a odkazuju sa na ich tradiciu.

Co sa tyka nazvu mozeme sa v zapadnom svete stretnat s roznymi druhmi vyslovnosti
aprepisu japonského znaku znamenajdceho jujutsu, napr. ju-jutsu, ju-jitsu a jiu-jitsu.
Jednotlivé moderné smery sa tymto rozdielnym prepisom chcli navzajom odlisit,
v skuto¢nosti sa vSak jedna len o rézne spdsoby prepisu pdvodného japonského znaku.
DzZiu-dZitsu obsahuje obranu proti utoku a vyuZiva zakonitosti paky a anatomickych
vedomosti o slabych miestach Pudského tela. Dziu-dZitsu predstavuje cvicenie tela
aducha, je disciplinou, v ktorej sa nesut’azi, ktora vSak slizi k nacviku pre pripad
napadnutia alebo ohrozenia. Pre potreby sebaobrany sa u¢ia chmaty a techniky, ako st
podrazy, paky a transportné chmaty. Okrem toho sa u¢ia ,,atemy* — techniky Uderov na
Zivotne dolezité body.

Moderné dziu-dzitsu u¢i vedla sebaobrany taktiez trpezlivosti a schopnosti vzit' sa do
spolo¢ného Zivota s partnerom a podporuje sebavedomie potrebné v pripade napadnutia.

Dziu-dzitsu je mozné cvicit’ do vysokého veku (a predsa sa mu nikdy celkom nenaucime!).



10.9. JU-JUTSU (DZU-DZITSU)

Tento systém sebaobrany bol vroku 1969 zostaveny v Nemecku. Vychadza
predovSetkym z technik dZuda, aikida a boxu, ich kombinaciami vznika nové umenie
sebaobrany. Pravidelny acieleny tréning ué¢i technickym schopnostiam a rozvija silu
a reaktibilitu. Ziak je zoznameny s principom pomeru obrany a Gtoénych jednani.

V dzu-dzitsu sa pouzivaju techniky kopov, uderov, podrazov a d’alSich. Pacenim ruk, noh,
dolnych koncatin a vdzov je mozné supera postupnym zvySovanim bolesti prinutit' aby sa
vzdal. Po prislusnej dlhej priprave je mozné skladat’ skasku a ziskat’ stupne kju a dan. V dzu-
dzitsu sa tiez sut'azi. Stretnutia maja sluzit’ ,,nacviku vaznej situacie®. Patria do tzv. l'ahkého
kontaktu a pouZiva sa pri nich ochrana rik anbéh. Prvé majstrovstva Nemecka sa konali
v roku 1987.

10.10 AIKIJUTSU

Aikijutsu - je staré japonské umenie boja bez zbrane, predchodca dne$ného aikido.
Vzniklo asi v 9. storo¢i aza jeho zakladatel'a je povazovany samurajsky rod Minamotu,
neskor pouzivajuci meno Takeda. POvodny nazov pre aikijutsu je daitoryu alebo daitoryu
aikijutsu. Daitoryu aikijutsu bolo vyhradne vyucované v ramci rodu Minamotu, respektive
Takeda. V porovnani s aikido bolo vel'mi tvrdé, pretoZze jeho jedinym cielom bolo rychle
podrobenie alebo likvidéacia protivnika. V SirSom ponati je aikijutsu vlastne len jeden zo
Stylov jujutsu. Tiez sa dnes pren niekedy pouZiva nazov aiki ju jutsu. Z aikijutsu je tiez
odvodeny $tyl hakkoryu jujutsu, ktory je niekedy nie Uplne presne povaZovany za smer
aikido.

10.11 KJUDO a KJUJUTSU

Kjujutsu - bolo umenie japonskej bojovej lukostrel’by pouZivanej samurajmi. V boji sa
pouzivala ako peSia lukostrel'ba, tak aj jazdné lukostrel'ba z rychlo beziaceho komna. Okrem
bojovej lukostrel’by sa pouzivala i tzv. ceremoniélna lukostrel'ba, pouzivana pri slavnostiach.
So zavedenim palnych zbrani vyznam luku ako zbrane vyznamne klesd — d’aleko viac ako
ostatné bojové umenia. Vznika kjudo — cesta luku, v ktorej ide predovsetkym o duchovny
rozvoj strelca. Kjudo je silne ovplyviované filozofiou zen, hovorime niekedy o zenovej

lukostrel’be.



10.12 NINJUTSU

Pred mnoho storo¢iami vznikli vo feudalnom Japonsku. Uz okolo roku 600 vyuzival princ
Sétoku Taisi nindzov a kunoiéi (nindZa Zenského pohlavia) ako vyzvedacov. Jednotlivé klany
nindzov vyvijali rozdielne komplexné sebaobranné praktiky, respektive Styly (napr.
Togukare-nindzucu-Rju), ktorym sa nindzovia uéili od detstva a ktoré boli v ramci rodiny
postuvané d’al$im generaciam a prisne strazené pred vyzradenim.

Ninjutsu (nyndZutsu) sa najcastejSie preklada ako umenie byt nevidite’nym, niekedy
tiez ako umenie Spionaze. Ninjutsu je japonsky systém vojnovych znalosti, ktory je vSak v
ur¢itom protiklade k ostatnym japonskym bojovnym umeniam bujutsu. Zatial' o hlavnymi
nositel'mi ostatnych bojovych umeni Vv Japonsku boli samurajovia (vojenska $lachta), teda
najvysSie postavena Cast’ obyvatel'stva, 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 $pionaz, k diverznym akciam, ako najomni vrahovia a pod. D& sa
povedat, ze ninjovia boli njjomni bojovnici na takpovediac Spinavu pracu, ktora bola
postavena mimo zakon a moralny kédex vtedaj$ej japonskej spolo¢nosti. Nindzovia nazyvany
tiez ako tiefiovi bojovnici robili, ¢i uz ozbrojeni alebo nie, atentaty a plnili Specialne tlohy.
Neboli regulérnymi bojovnikmi, nezucastiiovali sa bitiek a necitili sa byt’ viazani kédexom cti
samurajov. Nindzovia sa obratne prispdsobovali okoliu a pouzivali Specidlne zbrane, resp.
nacinie ako flukacie trubi¢ky (s otravenymi Sipmi) alebo lano s vrhacou kotvou (kaginawa),
ktoré sa pouZzivalo na lezenie, ale aj ako zbran. Typickymi zbraftami nindZov st ru¢né vrhacie
hviezdy ,,Suriken®, ktoré sa napustali jedom, a ,,80gei“, dyka s hakom, retazou a zeleznym
prstencom.

Nindzovia praktizovali urcité stratégie na prezitie, boli povazovani za majstrov maskovania
a boli obavani pre svoje Specialne bojové techniky (nindzucu). Pri svejich akciach pouzivali
neozbrojené bojové techniky (taidZucu), techniky meca (kenpo), oStepu (jaridZucu) a tiez
retazi a kosdkov (kusarigama). Ich zbranami boli vrhacie strely (Suriken-dZucu)
a pouzivali taktieZ ohen, ru¢né zapalné zbrane (teppo6), vybusniny (kadZucu) a d’alSie
tajné umenia.

Z dnesného hl'adiska by sa vycvik v ninjutsu dal prirovnat’ k vycviku $pecialnych vojenskych
jednotiek. Ninjutsu zahriiuje boj bez zbrane, boj so zbraou , vedomosti pouzitia jedov,
vedomosti pouzitia ohna v boji a zakladania poziarov, umenie orientacie a prezitia v prirode,

umenie preliezania prekazok, stien a hradieb, vedomosti psycholdgie, umenia preobliekania



sa a rad d’alsich zru¢nosti. Uz niekol'ko rokov je tzv. ,,ninpo* modifikovana podoba Ninjutsu

zname tiez aj vV Europe.

10.13 KEMPO

Kempo - je japonské ¢itanie znakov ¢chuan-fa, ¢o znamena cestu péaste. Pod nazvom
kempo sa cvicia rézne, povodne Cinske Styly, ktoré z réznych dovodov zacali pouzivat
japonské nazvoslovie (tiez mozu byt aj ina¢ ovplyvnené japonskou kulturou ¢i japonskymi
bojovymi umeniami). Napriklad pod nazvom shaolin kempo (¢o znamena cestu shaolinske;j
paste) sa cvici europska vetva jedného zo shaolinskych stylov vychadzajucich zo stylov draka
atigra. Ked’ sa tato odnoz shaolinského kung fu dostala v druhej polovici 20. storocia do
Eurdpy, bola tu ovplyvnena okinawskymi a japonskymi bojovymi §tylmi, ktoré v tej dobe boli
uz v Eurdpe zname. Shaolin kempo prevzalo z tychto japonskych $tylov systém technickych
stupiiov kyu a dan, ktoré sa ind¢ v ¢inskych Styloch neudel'uji. Rovnako sa vdaka tomuto
europskemu vyvoju pouziva v style shaolin kempo japonské nazvoslovie namiesto povodného
¢inskeho. Znama a zvlastna je nazvana shorinji kempo. Zalozil ju v 20. storo¢i Japonec
Doshin So (1911 — 1981), podPla vzoru starych ¢inskych bojovych Stylov zo Shaolinu.
Shorinji kempo je vel'mi uzko spojené s budhistickou filozofiou. Vyrazom kempo bolo tiez
oznacované ¢chuan-fa prenesené na Okinawu. VSak tieto rozne Skoly kempo, okrem svojho

¢inskeho pdvodu, nijako spolu nesuvisia.

10.14 TAEKWONDO

Taekwondo /,,noha — pdst’ - cesta“/ (v preklade cesta kopov a uderov) - je kdrejské
bojové umenie zaloZené v roku 1955 korejskym generalom Choi Hong Hi. Moderné
tackwondo vzniklo okolo roku zjednotenim najvéacsich korejskych $kol bojovych umeni.
V roku 1966 bola v Pchjongjangu (KLDR) zalozena Medzinarodna federécia taekwondo
(ITF). Hlavny stan tohto Sportu v Koérei sa dnes volé ,,Kukkiwon* (Soul, Korejska republika).
Aj ked tackwondo vzniklo v polovici 20. storoCia, vychadza vSak z davnej tradicie
starodavnych korejskych bojovych umeni. Korejské bojove umenia sa zacali vytvarat
priblizne v zac¢iatkoch naSho letopoc¢tu. Na vznik a vyvoj korejskych bojovych zru¢nosti mali
vSak silny vplyv ¢inske bojové umenia, ktoré su o viac ako 1000 rokov starSie. Korea bola
niekol’kokrat pod nadvladou, alebo aspoti vplyvom Ciny, po¢as ¢oho bola do Korei prinesené
aj ¢inske bojové umenia. Korejci potom ¢inske $tyly prisposobili svojej mentalite a vytvorili

tak rad vlastnych $tylov. Jednym zo starodavnych S§tylov bol i §tyl nazyvany tae-kyon, na



ktorého tradiciu sa taekwondo odvolava. Pri utvarani taekwonda v polovici 20. storoé¢ia bol
vSak jeho tvorca tiez inSpirovany systémom karate. Od zaciatku vyvoja tackwonda bola tiez
utvarana jeho Sportova podoba, ktora ako sa zda, tak v sti¢asnosti prevazuje.

Nasledujuci politicky vyvoj v Korei viedol k rozdeleniu hnutia taekwonda na dve vetvy,
ktoré sa d’alej vyvijali mierne odliSne. Vd’aka tomu vznikli vo svete dve stre§né
organizacie taekwonda ato svetovd federécia taekwonda (WTF) a medzinarodna
federacia taeckwonda (ITF).

Po technickej stranke tackwondo vyuziva hlavne kopy nohami a Udery rukami. Najma préaci
néh je venovand vysokd pozornost. Pre tackwondo je teda typické velké mnozstvo
najroznejSich kopov a kopov vo vyskoku. Taekwondo, je cesta (do) boja néh (tae) a ruk
(kwon)*“ a ich intenzivny a komplexny telesny vycvik. Jeho sucastou je tiez sebaobrana
(hosinsul), ktorej pouzitie je v pripade nutnosti velmi uc¢inné. Taeckwondo sa rozliSuje na
jednokroény boj (ilbo terjon), dvojkrocny boj (ibo trnjon), trojkro¢ny boj (sambo terjon)
a sparring (matsogi).

Hlavnymi siiaznymi disciplinami Taekwondo sU:

Formy — stiborné cviéenia bojovych foriem (hjong / péchumse)

Vol’'ny boj — suboj dvoch pretekarov (¢ajuterjon)

Taekwondo sa vyvinulo vsatazny Sport zasluhou zaloZenia Svetovej federacie
taekwondo (WTF), ku ktorému doslo v roku 1973 (v Soule). V plnokontaktnej variante
bojuju dnes vyznavaéi tackwonda v bojovej veste a s ochranou hlavy. Udery, resp. kopy
st vedené celou silou. Kopmi je mozné zasahovat’ stipera len do vesty a do hlavy. Pastné
udery mézu smerovat’ len na vestu. Podrazy a chytanie sipera su zak&zané.

Kazdy spravne urobeny a dostato¢ne silny uder, respektive kop, ktory zasiahne supera, je
oceneny bodom. Pri taekwonde dominuju az s akrobaciou hraniciace techniky nohami.
Vitazom stboja sa stdva borec s va¢§im poctom ziskanych bodov. Duel mézZe skoncit’ tieZ
K.O. Zépas trva tri kol po troch minudtach s jednomindtovymi prestavkami. Bojovnici su
rozdeleni do 8 hmotnostnych kategérii. Zvlast’ sa eSte pri skuskach technickej vyspelosti pre
ziskanie vykonnostného pasu robia testy ldmania dosiek a predvadzaju sa formy (kata)
a sebaobrana.

Taekwondo je dnes vyufovacim predmetom na kérejskych zakladnych a strednych
Skolach. Od roku 1973 (ked’ sa konali prvé majstrovstva sveta v Soule) sa usporaduvaju
svetové Sampionaty. Tomuto Sportu prepadli na svete miliony l'udi. WTF v sucasnosti

zdruzuje viac nez 100 clenskych statov. V roku 1988 v Soule a 1992 v Barcelone bolo



taekwondo ukazkovym Sportom na olympijskych hrach. Od OH v roku 2000 v Sydney je
taekwondo — podra pravidiel WTF — schvalené za riadnu disciplinu olympijskych hier.

10.15 TANGSODO

Tangsodo - je korejsky Styl nazyvany cesta boja ¢inskej ruky. Jeho tvorca Hwak Ki sa
najskor v Cine u¢il &inske §tyly a v roku 1945 sa vratil spit’ do Korey, kde trénoval tradiény
korejsky $tyl subak. Tangsodo teda vychadza z korejskych $tylov, ale tiez ho ovplyvnil silny
&insky vplyv. Ciastoéne je podobné s tackwondo ale na rozdiel od neho nema svoju $portova

podobu.

10.16 HWARANGDO

Hwarangdo (o sa da prelozitt ako cesta Kkvitnicej muZnosti) - je korejsky Styl
vychadzajuci z tradicie rytierov hwarang. Rytieri hwarang (obdoba japonskych samurajov)
vznikaju okolo 7. storo¢ia v kralovstve Sila, ¢o bolo jedno ztroch kralovstiev, z ktorych
neskor vznikla Korea (tzv. obdobie troch kralovstiev v 1. — 10. storoc¢i). Ich bojové umenie
bolo pouzivané ako boj bez zbrane, tak aj boj so zbraniami. Zaujimavou zlozkou tréningu bol
odchod do lesov a hor, kde adept urcit dobu zil osamote, za G¢elom zvySenia vnimavosti
a skvalitnenia zmyslov. Bojové umenie rytierov hwarang bolo v patdesiatych a Sest'desiatych

rokoch spopularizované a nad’alej $irené pod nazvom hwarangdo (cesta hwarang).

10.17 CAPOEIRA

Boj, Sport, akrobacia, tanec, hra, zabava alebo vyraz tela — priblizne takyto popis volia majstri
capoeiry ked’ hovoria o svojom brazilskom bojovom $porte. Kto sa na capueiru pozera rychlo
pochopi preco je popis tohto neobvyklého Sportu tak rozmanity.

Capoeira - je zmes bojového Sportu a rytmického pohybu. Bola vytvorena asi pred 400
rokmi ako vyraz odporu a obrany ¢iernymi otrokmi ktori pracovali na plantaZach cukrovej
trstiny.

Zakladnymi prvkami capoeiry su bojové techniky, hudba (chula) a rytmicky pohyb.

Ginga je kolisavy krok (zaroven rytmus zapasu), ktory sa podriaduje rytmu hudby. Kazdy
borec ma svoj vlastny rytmus. V rytme ginga sa realizuju bojové techniky a akrobatické
pohyby. Pritom je tazké rozlisit' ¢i sa jedna o tanec alebo o boj. Capoiera sa vyznacuje

I'ahkost'ou a uvol'nenost’ou. Ako bojova praktika je efektivna.



Capoiera sa dodnes sustredi predovsetkym na dolné koncatiny, aj ked’ v priebehu niekol’ko
desatrocného vyvoja tohto ,,bojového tanca“ k nim pribudlo tiez vela technik rukami.
Capoeiristi nosia biele nohavice (odev musi umoznovat’ vysoké kopy nohou) a bielej kosele
s kratkymi rukavmi. Stupen ich technickej zdatnosti sa da vy¢itat’ z farby opasku ktory majd
opasany okolo brucha.

Pre z&pasy je potrebné pole o rozmeroch 10 x 12 m, v ktorom sa nachéadza vlastny ring (roda).

Vstup do kruhu o priemere 3 m znamena prijatie boja.

10.18 HAPKIDO

Umenie sebaobrany ,hapkido“- vzniklo pred viac nez 1000 rokmi v Korei z hnutia
Hwarang (,,vykvet mladeze®). Korejské slabiky znamenaju: hap = harmonia / ki = sila /
do = cesta. Pohyby su pri hapkide oblé, harmonické a prirodzené. Pre Utok a obranu sa
udia techniky podrazov, pak, pasti a noh.

Techniky rak (kwon) sa vyvinuli na juhu Korei, zatial’ ¢o techniky noh (tchegjon) pochéadzaju
prevazne zo severnych oblasti.

Vedla tréningu sebaobrany sa ucia aj meditativne cvicenia, aby bol ,,duch uvedeny do suladu
s telom®. ESte aj dnes posiela vela korejskych rodin svoje deti do klastorov, aby sa tam
naucili umeniu hapkida. Hapkido je vhodné pre kazdého (aj pre starSich l'udi). Ucitelia
hapkida v Koérei Casto byvaju stucasne aj liecitel'mi. Pri hapkide sa uéi $pecidlna technika
dychania, ktora sluzi ku koncentracii vlastnej sily.

Hapkido sa vyvijalo v priebehu storo¢i a dnes pozostava z 3 &asti:

1. Brénenie rukami a past'ami, branenie nohami a metddy obrany so zbrafou.

2. Obranné techniky, ktoré spocivajii na principe kruhu hapkido, to znamena sila a proti nej
posobiaca sila, sa dopliaju a vytvaraja kruh.

3. Uto¢né metody, ktoré spodivajii na principe pradu &i 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 pouZivaji kopy nohou a skoky, udery pdstami, chyty, podrazy a dalSie

techniky sebaobrany. Ako priklad techniky nohou sa d4 uviest’ ,,pakattari¢chagi‘‘(= noha/kop).

Pohybom do boku sa vyhneme stuperovi, hmotnost' prenesieme na predni nohu a zadnou

nohou bleskovo opiSeme polkruh ku hlave supera. Pri tomto Sporte sa tiez vykonava test

rozbitia predmetu Gderom a uci sa technikam zbrani, napr. ,,kratke a dlhé palice. Pretoze je
hapkido umenim sebaobrany, nerobia sa v Korei Ziadne stuboje. V Eurdpe a v Amerike vSak

boli zavedené sutaze, pri ktorych ucastnici predvedu urcity pocet technik sebaobrany, ktoré



zodpovedaju ziackemu ¢i pripadne majstrovskému stupnu. SkuSobnd komisia ich hodnoti
bodovym systémom. Existuje devét’ ziackych stupiiov nazyvanych kyu a desat’ majstrovskych

stupniov dan.

10.19 IAIDO

Obsahom tejto zvlastnej formy japonského Sermu mecom je schopnost’ bleskového
vytasenia zbrane pre prvy rozhodujici zasah.

V rychlo vzniknutych bojovych situdciach ma Casto ¢lovek, ktory ,tasi skor®, zdanlivo
vyhodu. To, ¢o mbézeme eSte dnes pozorovat’ vo westernoch, platilo i vo feudalizme, pretoze
bojovnici vtedy nechodili s tasenym mecom v ruke, ale museli ho (¢o mozno najrychlejsie)
vytasit’ z posvy vtedy, ked’ sa objavil nepriatel’, alebo pri utoku.

lai je napodobnenim boja, pri ktorom cviéiaci podl'a situacie vedie seky alebo body proti
imaginarnemu sUperovi.

Pojem iai sa sklada z japonskych slov ,.iru“ = byt’ tu a ,,awaseru” = zjednotit’ sa, spojit’ sa.
laid6 ma za sebou priblizne 400 rokov star(i tradiciu a zahriiuje niekol’ko smerov: muso
Sinden rju, §in kage 1j, omori 1j0.

Pod pojmom iai sa rozumie retazec jednani, ktoré sa delia do piatich usekov:
koncentrécia, tasenie meca, (symbolické) usmrtenie sipera, (symbolické) utretie krvi z Cepele
a zasunutie meca do posvy.

Bleskové vytasenie, presny zésah a zasunutie ¢epele s vykonavané ako presne dany
subor cvifeni (kata). Iai vyZaduje velkd koncentriaciu a zvlaStnu dokonalost’ pri
zaobchadzani so zbrarou.

Program nacviku seitei-iai pozostdva z desiatich réznych ,kata“, ktoré zaciatoCnici
vykonéavajl najprv drevenym mecom (bokken) a neskor ,,iaito* (kovovym mecom). Okrem

toho sa ucia rezné cviky (zuburi), pretoze iai moze byt tieZ pouZité k testovaniu mecov.

DALSIE STYLY

Nedaju sa tu popisat’ vietky bojové 3tyly juhovychodnej Azie. Vysie popisané §tyly patria
medzi tie najvyznamnejsie. Asponl ndzvom este stoji za zmienku niekol'ko d’alSich Stylov:
Yoseikan budo je len v druhej polovici 20. storoc¢ia zalozeny japonsky §tyl majstrom Minoru
Mochizuki, zlozeny z aikido, karate, judo, kendo a aikijutsu, neskor vznikla aj jeho stt'azna

podoba. Naginata jutsu a yari jutsu su d’alsie bojové metody japonskych samurajov. Yari je



kopija, naginata je zbrain pripominajuca me¢ pripevneny na dlhej ty¢i. Viet vo dao je
vietnamsky bojovy $tyl, pdvodne nazyvany len vo dao, ktory obsahuje ako boj bez zbrane, tak
aj boj s vietnamskou $abl'ou a d’al§imi zbranami. Thajsky box, tieZ muay thai je thajsky
bojovy systém dnes pretransformovany do Sportovej podoby a praktikovany ako Sportovy

zapas podobny boxu s vyuZzitim noh.

VPLYV AZIJSKYCH BOJOVYCH UMENI NA VZNIK MODERNYCH STYLOV

V priebehu 20. storo¢ia sa azijské bojové umenia zacali dostavat do celého sveta. Jeden
z prvych §tylov, ktory sa zacal vyucovat’ v okolitom svete bolo judo, po druhej svetovej vojne
sa zacali rozSirovat’ dalSie Styly. V ostatnom svete sa azijské bojové umenia stali vel'mi
populdrne a rychlo sa §irili. Podl'a vzoru tychto azijskych bojovych umeni zacali vo svete
vznikat’ nové moderné $tyly, do ktorych boli prevzaté techniky z pévodnych azijskych stylov.
Takze tieto nové §tyly, aj ked uz vznikali mimo Aziu, navazuju na azijské bojové umenia a su
nimi vyznamne ovplyvnené. Su dva smery tychto novych stylov: jeden smer tvoria §tyly,
ktoré vznikli za uc¢elom vyucby sebaobrany, druhy smer tvoria Sportovo orientované $tyly so
systémom sut'azi. Zo sebaobrannych systémov, ktoré vznikli podl'a 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 tcelom
umoznenia vzajomného sttazenia a porovnadvania srozdielnymi $tylmi ako je karate,

taekwondo a kung fu.

11. FILOZOFICKE OTAZKY BOJOVYCH UMENI
11.1. 4X4 PRINCIPY BUDO

V bojovych umeniach sa snazime premdct’ supera prostrednictvom bojovej techniky, teda
pomocou Sikovnosti. Ked’ tato schopnost’ chyba, technika sa stdva neucinni. Aby dana
technika bola skuto¢ne u¢inna, musia v nej byt zachované urcité principy, ako v boji spravne
pouzivat svoje telo.

Medzi zakladné principy patria:

- Spravny postoj

- Spravna geometria tela

- Spravny dych



- Sustredend mysel’

Na tychto styroch zakladnych principoch st zalozené akékol'vek techniky dobrého bojového
umenia a to bez ohl'adu na to, o aky $tyl ¢i druh bojového umenia sa jedna. Len vtedy, ked’ su
tieto 4 zakladné principy zachované, sme schopni dosiahnut’ stav aiki, teda harmoniu medzi

vnuatornou silou — Ki a vonkajSou fyzickou silou.

Princip Cislo 1 — spravny postoj ( tlak chodidiel na podlozky )

Spravny postoj je princip, ktory sa zaobera spravnou polohou chodidiel aich tlakom na
podlozku. Sila, ktort v technike vyvinieme, je priamo Umerna tlaku chodidiel smerom k zemi.
Vsetka sila, ktort chceme vyvinit, zavisi na tlaku chodidiel voc¢i podlozke ( mysli sa tym sila
posobiaca smerom od tela, napriklad sila dana do tderu, alebo kopu, ale tiez sila, ktorou
vychylujeme a dvihame stpera pri hode ). Ked’ chceme nasmerovat’ silu smerom dopredu,
musime zatlacit’ chodidlami smerom dozadu. A naopak, ked’ chceme nasmerovat’ silu smerom
dozadu, musime zatla¢it’ chodidlami smerom dopredu. Sila akejkol'vek pouZitej techniky je
reakciou na silu vyvinutou tlakom chodidiel do podlozky v opacnom smere. Vlastne sa jedna
0 zakon akcie a reakcie aplikovany na udery, kopy a d’alsie techniky v bojovom umeni. Ak je
na$ postoj zly anie sme tak schopni vyvinut' odpovedajuci tlak chodidiel do podlozky
pozadovanym smerom, potom su i naSe techniky slabé a zlé a teda neucinné. Ak si budeme
pri cviceni neustale uvedomovat’ tento princip a S nim v sulade postupovat, doda to nasim

technikam potrebnd silu.

Princip ¢islo 2 — sprédvna geometria tela

Ak je tlak chodidiel do podlozky prvym predpokladom spravnej a silnej techniky, potom
spravna telesnd geometria na tento predpoklad bezprostredne navéazuje. Ak chceme silu
vychadzajlicu zo spravneho postoja preniest’ do technik, musime zaujat' tak(l polohu tela
a koncatin voci telu, teda telesnu geometriu, ktora tento prenos sily do technik umozni bez
zbytoénych strat. Len uréité geometrické parametre, teda postavenie kibov v ramci uréitych
uhlov, zaru¢i spravnu techniku. Ak sa bude telo pohybovat’ mimo tieto spravne geometrické
parametre, technika sa stva slabou a netcinnou. Spravne vykonana technika by sa ale mala
pohybovat’ len v ramci tychto spravnych geometrickych parametrov. K vyuc¢be funkénej
techniky v ramci spravnej telesnej geometrie slizia cvi¢enia zamerané na technicky rozvoj
ato od cviceni jednotlivych najzékladnejSich technik az po priestorovo a koordinacne zlozité
formy cviceni, teda kata. Kata u¢i vykonavat’ jednotlivé pohyby a pohybovat tak telom len

v ramci takychto spravnych geometrickych parametrov. Cvi€enie zostav - kata, kde je vel'ké



mnozstvo technik na seba réznym sposobom nadvézujicich ato do roznych smerov, tak

predstavuje vrcholn formu nacviku technik ( okrem d’alSich aspektov, ktoré kata zahriiuje ).

Princip ¢islo 3 — spravny dych

Spravne dychanie je dolezity faktor ovplyviiujuci techniku. Spravny nadych je vedeny az do
oblasti hara, teda pomyselného stredu tela ( tanden ), prostrednictvom brusnych svalov. Ak
zostava nadych len v hrudniku, teda prostrednictvom len hrudnych svalov, stava sa dych
povrchny a oslabuje telo. Nie je spravne vydychovat’ vSetok vzduch von z pluc, je vhodné
ponechat’ si rezervu, asponi jednu tretinu. Je potrebné trénovat spodné dychanie, kde je
nadych vedeny az do stredu tela — tanden, potom zostava telo silné. Naopak, pri povrchnom
dychani a ked’ sa telo dostane do kyslikového dlhu a ¢lovek lapa po dychu, je telo oslabené —

takémuto stavu je potrebné sa vyhnut'.

Princip ¢islo 4 — sustredena mysel’ ( zanshin )

Schopnost” udrZzat’ svoju mysel’ neustale sustredent, umoZiluje vyuzitie ostatnych principov
ako v tréningu, tak i v boji so saperom. Len pri 100% ststredeni pozornosti, ¢o sa v bojovom
umeni nazyva zanshin (zan$in), sme schopni bleskurychlo reagovat’ na stpera a pri tom

neporusit’ ziadny iny princip spravneho pouzitia tela v boji.

4 x 4 principy

Oznacenie vyssie popisanych principov ako 4x4, zdoraziuje skutocnost’, Ze kazdy jednotlivy
princip zahriiuje v sebe i zvys$né tri principy. Ak nie je zaujaty spravny postoj, potom sa neda
dodrzat’ ani spravna telesna geometria. Ak je na§ dych zly, potom je naSe telo oslabené, ¢o
vyruSuje nasu pozornost’ a sustredend mysel sa vytraca. Ak je nasa mysel rozptylend, potom
aj Vv postoji a geometrii tela 'ahko robime chyby, ¢o vedie k d’alSiemu oslabeniu tela
arozptyleniu nasej pozornosti. Ak je naSe telo takto oslabené, potom nie sme schopni
uspornych pohybov, zrychl'ujeme dych a dostavame sa do stavu, kedy lapame po dychu.
V takomto okamziku je nase telo slabé a pre stpera je jednoduché zattocit. Naopak, podari sa
nam udrzat’ vSetky vysSie uvedené principy, dosahujeme stavu aiki a pre supera je obtiazne
ndjst’ v nasej obrane slabé miesto a nie ja schopny uspesne rozvinut’ svoj utok.

Pre nas je teda dolezité udrzat’ vSetky 4 vySSie popisané principy, aby nase telo a naSe
techniky boli silné a to ako v obrane, tak aj v utoku. Naopak, budeme sa snazit’ narusit’ vyssie

popisané 4 principy u nasho supera a tym jeho telo oslabit’. Mdzeme napriklad vyrusit’ stpera



z jeho koncentracie a rozptylit’ tak jeho pozornost, alebo narusit’ jeho stabilitu alebo sa snazit’
donutit’ supera zmenit’ rytmus jeho dychu. Kryty a d’al$ie obranné akcie v bojovom umeni su
Casto konStruované tak, aby narusovali vysSie popisané 4 principy. Akondhle ma super
porusené tieto jednotlivé body, je pre nas 'ahké ndjst’ v jeho obrane medzeru. Toto je dolezita

stratégia bojového umenia.

PRINCIP &.1: Sila tlaku néh ( spravny postoj )

OBRANA:

Svalové napétie celého tela, celé nasmerovanie sily i intenzita odporu zavisi na tlaku nbh
smerom Kk podlahe. Ked’ chceme nesmerovat’ svoju silu dopredu, vyviniete nohami tlak
dozadu. Naopak, ked’ chcete pdsobit’ tlakom dozadu, oprite sa nohami vpredu. Aj ked
stojime vzpriamene a bez pohybu, vyvijame staly tlak svojimi nohami smerom dolu, pri¢om
si to vobec neuvedomujeme. Ked trénujeme, potom pri aplikacii akejkol'vek techniky
vychadzame z tlaku vyvinutého na$imi nohami v opaénom smere, nez je posobenie danej
techniky. Cim viac budeme tieto fakty analyzovat’, tym lepsie pochopime smery pdsobenia

sily v naSom tele.

UTOK:

Rovnakym spdsobom Uc¢inkuju i nase techniky, ktoré maja za ciel’ narusit’ schopnost’ vyuzitia
protismerného tlaku u nasho protivnika. Ked’ ten nebude moct’ plne vyuzit' tlak svojich noh,
potom nielen, ze nebude mat’ dost’ sily k vykonaniu pohybu proti nam, ale nebude mat’
dokonca ani dost’ sily k obrane pri naSom pohybe. Potom mo6Zeme pri aplikacii nasej techniky
skonStatovat’ pozoruhodny vysledok, pretoze cela protivnikova energia sa spotrebuje len na

to, aby si udrzal vlastnu rovnovahu.

PRINCIP &.2: Geometria tela

OBRANA:

Vase telo bude fungovat’ s plnou tG¢innostou len vtedy, pokial’ sa bude pohybovat v ramci
uréitych geometrickych parametrov. Ked’ z tychto parametrov vybocite, zistite, ze ste slabi
ateda neschopni presadit’ vlastni silu v Utoku, alebo sa ubranit’ sile protivnika. Vsetky
techniky si vymyslené ateda nacvicované v uréitych vymedzenych parametroch: kazda
naucena formalna kata vas preto vedie po kontinudlnej sekvencii pohybov v uréenych uhloch
a smeroch, ktoré zaist'uju, aby ste v celom priebehu svojho cvi¢enia zostaval trvale silny —

nielen v urcitych okamzikoch danej techniky.



UTOK:

Stratégia vami uplatnenej techniky ma vyvolat' také pohyby vasho protivnika, ktoré vam
umoznia ho vyviest zo spravnej geometrie jeho postavenia a pohybov, tym oslabit’” jeho
poziciu a tak mu znemoznit’ smerovat’ svoju silu proti vam, alebo G¢inne pOsobit’ proti vasej
sile a donuti ho sustredit’ a vynalozit’ vSetku svoju energiu len k udrzaniu vlastnej rovnovahy.
To vytvori idealnu prileZitost’ k Utoku na nedostato¢ne kryté vitalne body, kde sa ucinok

vasho utoku podstatne zvysia.

PRINCIP ¢&.3: Dychanie

OBRANA:

Dychanie ma spojovaciu funkciu medzi sympatickym a parasympatickym nervstvom. Preto
neovplyviiuje len vasu mentalnu bdelost’ a koncentraciu, ale i d’al$ie rézne telesné organy ¢i
funkcie, ako je napr. endokrinnd alebo lymfatickd slstava. V st¢innosti s va§im myslenim
a prostrednictvom nasho tréningu sanchin-katy poskytuje nutnd vyzbroj ivasu interna
energiu. Svoju realnu silu si mézete podrzat’ len v rdmci urcitych parametrov vasho dychania.
Pokial’ sa budete nadychovat’, pripadne vydychovat nad zZiaducu intenzitu, potom svoju silu
oslabite. Vas protivnik by nemal mat’ moznost’ rozpoznat’ cyklus vasho dychania, aby podl'a
toho nemohol naplanovat’ chvil'u svojho utoku. V okamihu priameho kontaktu by ste sa mali
naucit’ praktizovat’ ,,zastavené dychanie” ( ato v rozpore s niektorymi Skolami, ktoré ucia
opak ), pretoze tak mate moznost’ plne uplatnit’ svoju silu bez ohladu, ¢i prave nadychujete
alebo vydychujete. Rovnako sa naucte praktizovat ,brusné dychanie” a nadychovat
a vydychovat’ nosom ( s rozSirenymi nozdrami ), ¢o brani protivnikovi rozpoznat’ cyklus
vasho dychania a vdm maximalne uchovava silu. Silu drzte v dolnej €asti brucha a v pl'icach
si vzdy ponechajte asi jednu tretinu dychovej kapacity. Svoje pohyby sfazujte tak, aby ste

nemuseli prechadzat’ z bojovej pozicie do Ustupovej a tym sa oslabovat'.

UTOK:

U svojho protivnika sa snazte vynutit’ zmenu jeho dychového rytmu. Vhodnym okamzikom
pre vas silny utok je chvila, kedy musi otvorit’ Gsta k nddychu, ked’ jeho ramend klesaju
s vydychom, ked’ sa mu zahmli vyraz oci, ked’ sa mu meni sfarbenie tvare a musi vyuzit
hrudnik k pomoci pri nddychu — v tychto chvilach sa jeho interna pozicia zoslabila a tym aj
jeho obranyschopnost. Uéelné je tieZ zatito¢it’, ked’ sa nadychuje. Okrem jeho sily st v tychto

okamihoch oslabené vitalne body.



PRINCIP ¢&.4: Sustredenost’ a bdelost’ mysle

OBRANA:

Vasa mysel’ musi zostat’ stopercentne bdela a zaostrena na protivnika a nepripustit’, aby ste si
v tl chvilu pripustili ini mySlienku. Toto je mozno najtazsie uskutonitelny princip zo
vSetkych, je vSak sucCasne inajdolezitej$i a najmocnejsi, pretoze tym spdja vSetky ostatné
principy. Musite byt’ plne ststredeni na silovy tlak z pevného zapretia néh, z generécie sily
prostrednictvom svojej telesnej geometrie, na koncentraciu ustrednej sily vo vaSom bruchu
(hara ), ¢o vsetko je udrzované spravnym dychanim a pritom zostavat plne pozorny na
pohyby a vzhlad svojho protivnika — a v§etko toto musite uskuto¢nit’ uplne prirodzene, ani by
ste museli na to mysliet. Cviceny protivnik tak z irovne vasej sustredenosti dokaze odvodit

aj troven vasej schopnosti.

UTOK:

Svojho protivnika sa snazte rozptylit. Snazte sa odviest’ jeho mysel’ z pIného sustredenia a vo
chvili, kedy postrehnete znizenie jeho koncentracie, zautocte. Strazte si, ¢i a kedy sa u neho
vyskytne ,,mftvy* Cas, kedy sa jeho pohyby zvolnia, zleniveju, alebo kedy sa rozptyli jeho
pozornost. Na jeho vitdlne body zautocte ihned’, akondhle nie je plne sustredeny na ich

obranu.

ZAVER 4 X 4 PRINCIPOV

Oznac¢ujeme tieto principy ako 4x4, pretoze kazdy z nich je nerozlu¢ne spojeny s ostatnymi
tromi a dokopy vytvaraju prvy vstup do nasho systému. Ked’ je ktorykol'vek z nich naruseny,
stracame svoju silu a tym sU v podstate anulované vsetky tieto principy. Z uplatnenia tychto
Styroch principov musi vychddzat kazdé skutocné bojové umenie, pre zvladnutie jeho
systému su naprosto nepostradate'né. Ak budete Studovat’ starSie Skoly bojovych umeni
acvicenia kata,, potom zistite, Ze vo vSetkych st tieto principy dosledne uplatnené
aV podstate davaju zmysel vSetkym pohybom, ktoré niekedy na prvy pohlad pripadaji
zbytocné. Pokial’ si pozornejSie vSimnete vSetky d’alSie druhy bojovych umeni, vypozorujete,
ako su tie isté principy aplikované pre odrazanie utokov, drzania, zhody, podmety, kopy,
seknutia a udery v tychto styloch.

Rovnaké Styri principy st uplatiiované i vV meditacii. Udrzuji vasu poziciu pri styku so zemou

I'ubovolnou cast'ou tela, udrzuji spravnu geometriu optimalneho rozloZenia tela, umoznuji



spravne dychanie, ako su i vysSie popisané audrzuji vasu mysel' v stave pozadovanej

pohotovosti a koncentracie.

11.2 BOJOVE UMENIA A LIECITELSTVO

V starej Cine a d’aldich oblastiach juhovychodnej Azie bolo astym javom, Ze majstri
bojového umenia boli zaroven lekari a lieitelia vzdelani v medicinskych odboroch, ktoré sa
dnes oznacujt ako orientalna medicina alebo tiez tradi¢na ¢inska medicina. Mnohi z majstrov
bojového umenia i ked’ neboli priamo lekarmi ¢i lie¢iteI'mi, mali vel'’ké vedomosti 0 'udskom
tele avedeli napravat’ hocijaku zlomeninu, ¢i iné poranenia a vedeli ako lie¢it’ hocijaké
neduhy. Samozrejme, ze spojitost’ medicinskych vedomosti a bojového umenia nie je Ziadnou
nutnost’'ou a existoval rad vynikajtcich bojovnikov, ktori nemali ziadne medicinske vzdelanie,
napriek tomu tu urcitd navéznost’ medzi bojovym umenim a medicinskymi znalost'ami je. Ak
sa pokusime vystopovat’ povod tejto vdzby, ndjdeme cely rad dévodov, pre ktoré isla ¢asto
krat ruka vruke vyucba bojového umenia. Hlavné véizby medzi bojovym umenim
a medicinou su tieto:

1. Tréning bojového umenia je tréningom l'udského tela. Znalost' urcitych anatomickych
a fyziologickych zakonitosti o tom, ako l'udské telo pracuje pri zat'azi, ako tréning bojovych
umeni je, umoziluje tento tréning vykonavat maximalne efektivne. Tato spojitost medzi
biomedicinskymi obormi a tréningom bojovych umeni sa netyka len bojového umenia, ale
tréningu akého-kol'vek telesného cvi¢enia ¢i Sportu. Preto tiez aspon zakladné vedomosti
z biomedicinskych oborov dnes patria do vzdelania Sportovych trénerov a instruktorov, teda

aj inStruktorov bojového umenia a bojovych Sportov.

2. Znalost’ bojového umenia primarne sluzila k boju s protivnikom teda k schopnosti urobit’
protivnika neschopného boja, inymi slovami k tomu, ako jej poSkodit’ takym sposobom, aby
uz nemohol pokracovat’ v boji. UrCitd znalost’ stavby a funkcie l'udského tela, pomahala
adeptovi bojovych umeni poznat’ slabé a 'ahko zraniteI'né miesta na 'udskom tele a na takéto

slabé miesta pri boji zautocit’.

3. Bojovnik v bojoch avojnach cCasto utrpel rozlicné zranenia a poSkodenia. V dlhsie

trvajucich bitkdch musel tieZ bojovnik celit’ vy€erpaniu a ¢asto tieZ zhorSenym hygienickym



podmienkam, ¢o bola Zzivna pdda pre rozlicné infekcie a d’alSie choroby. V takychto
podmienkach ¢asto nebol dostupny Ziadny lekar a potom boli bojovnici nezriedka nuateni
lieCit’ si svoje zranenia z bojov a d’alSie choroby vlastnymi silami. Prave toto je mozno zo

vSetkych dovodov najvyznamnejs$im dovodom vizby medzi bojovym umenim a medicinou.

4.Vhodne zvolené telesné cvicenie otuzuje, posiliiuje a d’alej rozvija I'udské telo, ¢im pdsobi
proti radu chor6b a oslabeni. Toho sa v dnesnej dobe vyuziva od najréznejSich kondi¢nych
fitnes cviceni, az po lieCebntl telesni vychovu. Takymto telesnym cvic¢enim s pozitivnymi
zdravotnymi ucinkami moéze byt itréning bojovych umeni. Tento zdravotny ucinok je
obzvlast’ vyznamny u tzv. vnutornych $tylov bojového umenia, v ktorych je silno kultivovana
arozvijand tzv. vnltornd energia, ¢insky nazyvana cchi, japonsky ki. Tento zdravotny G¢inok
je napr. u tchaj ti ¢chuan, dnes najznamejsieho bojového umenia z rodiny vnutornych $tylov,
natol’ko silny, ze je dnes tchaj ti ¢chuan radom l'udi povazovany za zdravotné cvicenie,
naprieck tomu, ze jeho pdvod je v bojovom umeni. VyuZivanie tréningu bojového umenia
Kk zdravotnym tcelom bolo pravdepodobne pouzivané uz davnejSich dobach. Stac¢i si len
pripomenut’ len legendu Bodhidharma zaviedol tréning bojovych umeni v Shaolinskom
klastore za ic¢elom uzdravenia a posilnenia tamoj$ich mnichov. Tato vdzba medzi bojovym
umenim a medicinou rovnako hra vyznamnui tlohu.

Ako je uvedené, existuje cely rad spojitosti medzi vyuc¢bou bojovych umeni a medicinskymi
znalostami. V nasledujicej podkapitole vam prindSame niekolko informacii o lie€itel'skej

metéde REIKI.

REIKI
HISTORIA REIKI

NajstarSia historia REIKI podl'a mienenia zasvdtenych siaha az do tibetskych lieCebnych
Suter, ako je napr. Lotosova Sutra, ktora bola najdena v posvétnych budhistickych spisoch.
Patri budhistickému pridu uéenia qigong — ayin, ktory kladie hlavny déraz na vnutorné
uvedomenie.

Existuje domienka, Ze tibetski opati pouZzivali vo svojich mediticidch symboly REIKI
k vyvolaniu pocitu zjednotenia a spojenia s vyssim vedomim. Existoval tiez tibetsky systém
liecby vkladanim ruk s ktorym boli zoznamovani ti, ktori sa chceli vyuéit za liecitel'ov.

Metoda predavania znalosti o tomto lieCeni sa vel'mi podobala sposobu, akym sa zladenie



pomocou REIKI poskytuje dnes. Je preto mozné opravnene predpokladat’, ze REIKI, alebo
nieco ¢o sa mu vel'mi podoba je vlastne zabudnuty sposob tibetskej liecebnej praxe.

Tieto liecebné praktiky boli znovu objavené japonskym lekarom Mikao Usui z Kyota koncom
19. storocia (okolo roku 1875). Jeho prvé meno sa niekde uvadza ako Mikaomi. On nazval
tato sustavu REIKI a rozvinul ju do praxe zndmej dnes pod nazvom USUI SHIKI RYOHO.
Aj ked nebol lekarom svojim beznym vzdelanim, stal sa lekarom — lie¢itelom v pravom slova
zmysle a dnes je pri citovaniach oznacovany ako Dr. Usui.

O novodobej histérii REIKI existuje niekolko verzii, ktord sa od seba mierne liSia.
V nasledujicom je podané jedna z nich, ktora je vSeobecne uznavana za najvierohodnejsiu.
Dr. Usui bol uc¢enec a ucitel'. Bol pévodne posadnuty otazkou, ako dokézali vel'ki duchovni
majstri, ako bol napr. Budha alebo Jezi§ lie€it’ a uzdravovat. Bol si vedomi skutoc¢nosti, Ze
Budha mal rad r6znych schopnosti a Ze mnohi z jeho Ziakov ziskali zjeho ucenia vlastnt
schopnost’ liecit. Dr. Usui sa rozhodol venovat svoj zivot §tadiu starobylych pisomnosti
a snazit’ sa v nich najst’ odpovede na svoje otazky. Priblizne d’alSich 10 rokov potom stravil
cestami z Japonska do Indie a do Tibetu, naucil sa slovom a pismom ¢instinu i sanskrt, ¢o mu
umoznilo Studovat’ tam ndjdené texty a porozumiet’ im.

Po niekol’koronom cestovani a $tadiu sa Dr. Usui stretol sopatom Zen-budhistického
klastora, ktory zdiel'al jeho zaujem o lieCebné umenie. A pri spolo¢nom S$tudiu tibetskych
sutier lotosu nasiel v nich Dr. Usui formulu, ktord potreboval k ziskaniu potrebnej energie,
ktoru hl'adal a ktora mu dala schopnost’ liecit’.

Texty, ktoré Dr. Usui objavil samozrejme nedavali ndvod ako liecit. Dr. Usui sa vSak
rozhodol vyuzit’ precitané formule k dosiahnutiu vysSieho stupiia sebauvedomenia, ktoré je
predpokladom pre ziskanie odpovedi na svoje otazky. Odisiel preto na posvatni horu Kori-
Yama, kde sa postil a meditoval. Na konci svojho pdstu prezil, ako sa uvadza, ,,izasnu
mystickl skusenost™. Je dolozené, Ze mal viziu, v ktorej videl posvétné symboly a ziskal
vnuatorny stlad a znalosti lieCenia, ktoré s nimi stviseli.

Dr. Usui potom zacal cestovat’ po Japonsku a prednaskami $irit’” znalost” o REIKI. Pri tejto
prileZitosti sa zoznamil s byvalym namornym déstojnikom menom Chujiro Hayashi, ktorého
vyucil znalostiam a umeniu REIKI a roku 1925 ho ustanovil majstrom. Je zname, ze za cely
svoj zivot vychoval a ustanovil asi 2000 os6b zo svojich zZiakov na rdézne stupne zasvétenia,
ale Hayashi bol nesporne jeho najdolezitej$im ziakom. Chujiro Hayashi si otvoril v Tokiu

REIKI kliniku, kde okrem potrebného liecenia vychovaval a skolil tymy lie¢itelov.



V roku 1935 navstivila svojich pribuznych zijucich v Japonsku americkd Japonka pani
Hawayo Takata, narodend a Zijica na Havajskych ostrovoch. Pocas svojho pobytu v Japonsku
bola postihnutd chorobou. Rozhodla sa pre prijatie na Hayashiho kliniku, kde bola podrobena
procediram REIKI a po skonéeni liecby opustila kliniku zrejme v dobrom zdravotnom stave.
LieCenie na klinike urobilo na pani Takata vel'mi silny dojem a vzbudilo jej zaujem. Hayashi
ju prijal ako Studentku na svoju kliniku a v roku 1936 jej potvrdil ukoncenie vycviku na
REIKI I. stupiia, o rok neskor ziskala II. stupenn REIKI, po ktorom odisSla naspédt’ na Havaj
a zalozila tam REIKI kliniku. V roku 1938, ked’ Hayashi pricestoval na Havaj na navstevu jej
kliniky, uznal jej vysledky za natolko jej zasvitené, ze jej udelil III. - najvyssi stupent REIKI
a menoval ju dna 22. februdra 1938 za svojho nastupcu v hnuti REIKI. Tym, Ze menoval pani
Hawayo Takata svojou nastupkyfiou a hlavou uéenia REIKI, Hayashi zaistil a otvoril pre
REIKI cestu do sveta zapadnych civilizacii. Po¢as svojho d’alSiecho Zivota po vojne pani
Takata hodne cestovala po svete, vyskolila a zasvitila stovky l'udi do systému REIKI.
Zomrela 11. decembra 1980.

Je treba poznamenat, Ze v Japonsku po skonceni vojny a odchode okupacénych sil, sa REIKI
znovu objavilo. Jeho obnovenie pritom pochadza zo zdrojov, ktoré nie s napojené na ¢innost’

pani Takata.

REIKI V SUCASNOSTI

Od skonu pani Hawayo Takata preslo REIKI znaénym vyvojom a radom zmien. Jeho podstata
vSak zostava nemenna. Kazdy majster, ucitel ma urcite svoj vlastny sposob ako vyjadrit
znalost’ obsiahnutt v sUstave REIKI. REIKI sa samo trvale vyvija.

Ti, ktori zastavaju tieto, alebo pribuzné nazory sa uz davno zhodli, Ze svet by bol lepSim
a zdravS§im miestom k Zivotu, pokial’ by sa kazdy naucil aspoii lie¢it’ sdm seba a zladit’ vlastnii
0sobu so svojim telom a so svojou zivotnou silou. Jednou z vynikajucich ciest k tomu ciel'u st
I bojové umenia. Pokial’ ide o cvi¢encov bojovych umeni, ti uz vel’ku ¢ast’ potrebnych znalosti
ziskali a mohli by byt’ doslova len doladeni. Preto sa mnohy z nich rozhodli zriadit’ vo svojom
,»,d0jo* (miesto kde sa vyucuje bojové umenie) kliniku REIKI pre kohokol'vek, kto ma
zdravotné problémy a sucasne na tejto klinike $kolit’ novych lie¢itelov REIKI pre 1., IL. a Il
stupen.

V kurzoch REIKI pre I. aIl. stupen sa vyucuje historia REIKI a vysvetl'uje sa jeho podstata,
¢o vlastne REIKI je. Popritom sa Ziakom vyucuju a objasiiuju idealy REIKI:

- Dnesny den upustim od hnevu

- Dnesny den sa nepoddam starostiam



- Dnesny den budem pocitovat vdacnost za mnohé dobrodenia, ktoré prezivam.
- Dnesny den bude poctivo a riadne vykondavat svoju prdacu.
- Dnesny den budem laskavy k svojmu bliznemu a ku kazdému zZivému

tvorovi.

V ramci vyuéby Reiki sa vyuéuju i budhistické Styri vzne$ené pravdy, vratane Osemnasobnej
cesty aich navéaznosti k zakladnym idealom Budo. Rovnako sa zaoberame vztahom
a pribuznymi rysmi idei Krest'anstva, Taoizmu a Zenu K filozofii REIKI. Reiki u¢i o siedmich
zakladnych ¢akrach, k nim sa vztahujucich farbach, prvkoch, vnemoch, organoch i zl'azach,
0 oblastiach nimi ovplyviilovanymi a 0 lie¢ebnom vyuziti. Vysvetl'ujeme alchymiu chi (Echi)
prostrednictvom cakier.

Dalsou su¢astou programu Reiki je schopnost’ a umenie meditacie pre lieGenie a zasvétenie.
V tejto faze dochéadza k zasviteniu tam, kde sa podari otvorit’ ziaka k schopnosti vnimat’
a prijimat’ tok energie REIKI. Toto je vzdy vel'mi uzlovy okamih ako pre Studenta, tak i pre
majstra. Potom ucime Ziakov spravne polohy ruk ako pre lieCenie seba samého pre lieCenie
inych. Nakoniec objasfiujeme moc starodavnych symbolov a ako je ich mozné vyuzit' pri
meditacii alebo v lieceni.

Pre stupen III. — prevadzkovatela REIKI sa preberaju pokrocilejie a majstrovské symboly,
zlozitejsie lieGebné techniky, vratane vyuzitia akupresirnych bodov a sily ritualu. Skolia sa
vys$sie techniky meditacie, silové cviCenia vratane chi kung (¢chi kung) a udeluje sa vyssie
zladenie a zasvitenie. Sucastou Skolenia III. stupiia REIKI je tieZ metodika, ako vyucovat
a zasvidcovat do REIKI druhych.

Po desiatkach rokov skitisenosti a liecitel'skej praxe sa praktikanti bojovych umeni formalne
hlasili K liecitel'stvu v ramci praxe bojovych umeni. Niektori dokonca vyvinuli i Usilie
0 ziskanie kvalifikécie v tradi¢nej cinskej medicine, osteopatii a pod. Vac¢Sina mudrych
cvicencov bojovych umeni si je vel'mi dobre vedomé toho, ze pouzitim nedokonale
nau¢enych, alebo nedokonale aplikovanych metod lieby, alebo manipulacie s postihnutymi,
mozno sposobit’ d’aleko viac Skody ako Uzitku.

Avsak je treba uznat, Ze cvienia bojového umenia je v globadlnom ponimani lie€bou samo
0 sebe: ktorého opustenie zdvetria domova, zdruZovanie sa s d’al§Simi partnermi, pohyb pazi,
ndh atela pri udrzovani spravnych vzajomnych poloh, za prehibeného dychania, je samo
0 sebe dobrym prvym krokom. Ziskavanie skusenosti z reakciami vlastného tela v pohybe
anarast uvedomenia si vlastnej vitalnej sily je potom vybornym pokracovanim. Vycvik

REIKI k tomu priddva humannu zlozku: uc¢i kazdy subjekt stat’ sa jedincom, ktory vnima



pocity ostatnych a toto spolucitenie rozsiruje do humanneho pristupu k okoliu. Pre cvi¢encov
bojovych umeni REIKI prindSa zlepSenie ich citlivosti v tréningu a potom im umoziuje
vyuzit’ ich nau¢enych schopnosti k dobrym lieCebnym vysledkom.

LieCenie druhych mdze niekedy spocivat’ v dobre slove na spravnom mieste, moze to byt
priatel'sky dotyk, alebo objatie v prava chvilu. Mdze to teda byt akdkol'vek spravna akcia vo
vhodnu chvil'u, ktord napoji energiu vo chvili, ked’ je telo oslabené.

Bojové umenia, pokial’ st spravne vyucované, vyvijaji u cvicenca nie len zivotnu silu ale
i spolucitenie so svojim okolim. Preto je REIKI idealnym prostriedkom pre vyuzitie svojich
schopnosti pre pomoc inym. Bojové umenia u¢ia byt zdravi mentalne, fyzicky i citovo.
REIKI teda zaistuje pre vdcSinu modernych sustav bojovych umeni potrebny spojovaci

élanok k funkcii ozdravenia.

11.3 STRUKTURA OSOBNOSTI BOJOVNIKA

Je potrebné, aby zédpasnik — bojovnik dobre poznal svoju osobnost’ a tak aj svoje moznosti.
Zaroven je dolezité, aby sa snazil poznat aj osobnost’ svojho supera a poznal tak jeho
moznosti. To umozni predvidat’ (anticipacia) akou technikou zauto¢i stper, ako bude
reagovat’ na nas utok (vSeobecne ako sa bude super chovat’) a naopak, stanovit’ najvhodnej$iu
techniku pre svoj vlastny Utok a obranu (rychlost’ reakcie — taktika).

Slavny ¢insky vojvodca Sun-c (6.-5.storoCie p.n.l.) 0tomto napisal: ,,Poznaj seba
i svojho nepriatel'a a nepozna$ prekazky.“ Poznanie seba a nie svojho supera zniZuje tvoje

Sance 0 50%. Pokial’ nepozna$ ani sam seba, ani supera, znamena to tvoju istu porazku.

Faktory ovplyvitujuice osobnost’ zapasnika:

o Telesna konstrukcia — somatotyp (anatomické predpoklady) — vysoky, nizky, chudy,

tucny, krehky, robustny, kratke konc¢atiny, dlhé koncatiny...

e Telo ovplyvnené tréningom (pohybové schopnosti a zru¢nosti)
=>» Technika (technicka priprava) — udery, kopy, kryty, pohyb.
=» Kondicia (kondi¢na priprava) — sila, rychlost’, vytrvalost’, flexibilita, obratnost’.

e Mozog — myslenie (taktickd priprava) — ako pouzit fyzicky potencial — schopnost

aplikovat’ techniku v konkrétnych podmienkach = taktika.



e Takzvané , srdce bojovnika“ (psychologické priprava) — emotivne impulzy.

e Temperament — typologia osobnosti z pohl'adu temperamentu, napr. cholerik, flegmatik,
melancholik, sangvinik.
=>» Pocity, citenie, emocie — strach, zlost, nalada porazeného, odvaha — kontrola

impulzivnosti.

Podl’a toho, ktory faktor u zapasnika prevazuje (dominantny faktor jeho osobnosti) mozeme
zapasnikov rozdelit’ na nasledujuce typy:
e Fyzicko-technicky zapasnik

> Dobra technika

» Vyborné pohybové schopnosti

» Boduje a unika superovi
e Fyzicko-silovy zapasnik

» Vysoka sila

» Spravidla dobré i d’alsie kondi¢né schopnosti (ale nemusia byt’)

» Moze byt aj slabsia technika (ale nemusi)

> Castejsie Gtoény typ

» Snazi sa presadit silou a agresivnostou.
e . Mozgovy zapasnik

» Ré&d je v obrane — dobré obrana, typickéa akcia: pohyb, kryt, protitder, ziskany bod.
e Emotivny zapasnik

> Uto&ny — stale Gto¢i a az potom premysla, &i to bolo dobre, niekedy slabgia obrana.

11.4 ETIKETA V DOJO - TELOCVICNI

Do6j6 sa nazyva miesto, kde sa cvicia bojové umenia, ako st karate, judo, aikido, kendo
a dalsie vychodné styly. Vyucba tychto bojovych umeni sa riadi starobylou tradiciou, ktore;j
sucastou je Ucta, poctivost’ a skromnost, teda vlastnosti, ktoré boli vlastné starodavnym
japonskym rytierom a bojovnikom - samurajom. Tato tradicia sa odraza v predpisanej forme
a etikete chovania. Napriek tomu, Ze sa moézu tieto pravidla a tradicie zdat’ zvlastne, su vel'mi
dolezité. Hraju dolezita Ulohu z hladiska bezpe€nosti, pomahaji kvalitne riadit’ tréning
a hraja vyznamna dlohu v osobnom a duchovnom vyvoji cvicenca. Nie je vynimkou, Ze

etiketa a chovanie cvicenca Casto hovori 0 jeho celkovej drovni v bojovom umeni. Preto je



naprosto samozrejmé, aby sa tymito pravidlami riadili ato nielen navonok, ale aby si ich
vnutorne prijali za svoje.

Je dolezité, aby ziaci bojovych umeni prevzali zodpovednost’ nielen za svoje chovanie, ale
i za chovanie ostatnych spolucvi¢encov v d0jé a tym aj za dobry chod celej vyucby. Mladez
si ma brat’ priklad z chovania vyspelych cvicencov alebo trénerov (uéitelov) a vzdy by sa
mala snazit’ byt’ prikladom pre najmensich zac¢iato¢nikov. Veduci instruktor (ucitel’, tréner) by
sa uz nemal zaoberat vysvetlovanim vSetkych zasad a pravidiel kazdému zacinajucemu
cvifencovi, pretoze sa musi sustredit’ na vedenie celého tréningu a vyuéby. Zodpovednost’ za
chovanie zaciato¢nikov preberaju pokrocilejsi cvicenci.

Ked’ cvi¢enec vstupuje do miestnosti, kde sa cvi¢ia bojové umenia, teda do déjo, vykona
pozdrav Uklonom v stoji, tzv. rei, smerom dovnutra d6jo. Rovnaky uklon urobi i ked dojo
opusta. Ked zakéhokol'vek dovodu potrebujete prerusit’ cvicenie, odist z ddjo pocas
tréningu, alebo mé akykol'vek iny problém, vzdy poziada instruktora o povolenie ¢i o radu.
Vzdy sa snazi byt na tréningu — vyuovacej hodine véas. Uvodné ceremonie a rozevicka sl
rovnako ddlezité ako ostatné Casti tréningu — hodiny. Ked’ pride Ziak neskoro, musi si sadnut’
do sedu skr¢mo na péatach tzv. seiza na okraj dojo a pockat, az na vyzvanie inStruktorom,
ktory mu da povolenie, aby sa pripojili k ostatnym.

Pocas tréningu je dolezité striktne dodrziavat’ pokyny instruktora. Je naprosto nepristupné,
aby sa ziaci zbyto¢ne bavili, alebo si vymyslali vlastné cviCenie, ktoré im inStruktor
(vyucujtci) neulozil, €i cviCenia zadané inStruktorom bezddvodne pozmenovali.

Pri cviCeniach s partnerom sa vzdy navzajom obaja ziaci navzajom pozdravia Uklonom.
Rovnako, pokial’ chce niektory zo Ziakov nieCo povedat’ inStruktorovi, pozdravi ho opéat

najskér uklonom.

12. URAZY V UPOLOCH A ICH PREVENCIA
URAZOVA ZABRANA A PRVA POMOC V UPOLOCH

Hlavné pri¢iny a mechanizmy trazov v Upoloch sU Orazy zavinené druhou osobou.
Spolupdsobiacim faktorom je nedodrziavanie zakladnych pravidiel a predpisov (zla
disciplina), zI¢ interpersonalne vzt'ahy, chybna vystroj, nekvalitné ochranné pomdcky, povrch
tatami (Smyklavost, zavinend potom, cudzie predmety), nedostatocné rozcviCenie, nizka

teplota v telocvicni, precenenie vlastnych sil, unava. Neustale sa zvySujuce naroky na



karatistu, stipajuca vykonnost’, znizujica sa vekova hranica zaciatku intenzivneho tréningu,
moze byt pri¢inou poskodenia pohybovej ststavy.
NajcastejSie mechanizmy urazov v Upoloch su :
M Uder,
M néraz,
M necakany prudky pohyb,
M neumyselny pad,
M zamerny pad.
Problematiku $portovej traumatologie v Upoloch moéZeme rozdelit’ na:
M akdtne drazy,
M mikrotramy,

M chronické poskodenia pohybovej ststavy.

Uraz je definovany ako vonkajsia udalost posobiaca na organizmus néahle, majuca za
nasledok poruchu zdravia. S diagnostikou Urazu nie su problémy, ale najméa vo vrcholovom
Sporte je snaha urychl'ovat’ proces doliecovania (rekonvalescencie), €i uz zo strany Sportovca
alebo jeho trénera, co modze mat’ zdvazné nasledky v budicnosti. Pre vyucujucich telesnej
vychovy na hodinach tGpolov je dolezité striktné dodrziavanie pasivnych i aktivnych prvkov
bezpecnosti atak o najefektivnejSim sposobom predchddzat neziaducim Urazom
a zraneniam. Vyucujici by nemal za Ziadnych okolnosti podcenit’ akukol'vek situaciu
pedagogického procesu ato najmi tie, ktoré zdanlivo vyzeraju neSkodne a pre ziakov
bezpecne.

Mikrotrauma je patologicky stav, ktory najcastejSie vyvolava 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, ktora je v danej situacii pre poSkodené tkanivo optimalnou cestou pre
zvladnutie vyzadovanej pohybovej stimulacie. Z hladiska vykonnostnej a zdravotnej
progndzy je to zavazny stav, pretoze tkanivo je menejcenné (oslabené¢) a modze dojst
k akutnemu drazu alebo k chronickému poskodeniu s trvalej$imi nasledkami. Riziko vzniku
mikrotraum je vysSie u mladSich ziakov pre ich véac¢siu spontannost’ a nizSiu koordinovanost’
pohybov. Je prirodzené sa domnievat, ze u ziakov vykonavajucich akukol'vek pohybovu
aktivitu po prvy kréat je objektivne riziko vzniku mikrotraum vysSie ako pri beznych

naucenych a zautomatizovanych pohyboch.



Chronické poskodenia su dosledkom predchadzajiicich dvoch kategorii trazov, pokial
neboli dodrzané terapeutické postupy. Pri¢iny chronickych poskodeni st nasledovné:

» nadmiera fyziologického zat'azenia v okamziku znizenej vykonnosti organizmu,

» nadmerné opakované zat'azenie,

» opakované urazy a ich nedoliecenie,

» opakované mikrotramy a ich nedolieCenie,
>

zneuzivanie anabolického efektu niektorych liekov.

Urazy hlavy:

Otras mozgu je povazovany za funkény reverzibilny syndrém, pri ktorom dochadza k néhlej
poruche funkcie mozgu v okamziku trazu, ktora moéze sposobit’ stratu vedomia, medzi d’alSie
priznaky patria nauzea (nevolnost’), vomitus (zvracanie), poruchy pulzu a krvného tlaku.
Vyskytuje sa vel'mi Casto v podstate pri vSetkych druhoch tipolov. Pri takomto druhu urazu je
dolezity urychleny transport zraneného do nemocnice, neurologické vysetrenie, RTG lebky

a 24-hodinové sledovanie.

Svalové lézie (poranenia) pri Sporte:

Traumatické porusenia integrity svalu podla rozsahu rozdelujeme na svalové distenzie,
fascikularne 1ézie a inkompletné az kompletné svalové ruptary (natrhnutia). Kompletné 1ézie
svalového bruska st v Upoloch pomerne zriedkavé, Castejsie st inkompletné ruptiry a svalové
distenzie. Vyvolavajicou pri¢inou je obyCajne prudky nekoordinovany pohyb nedostatocne
rozcvicenych, unavenych, podchladnutych alebo degenerativnymi zmenami postihnutych
svalov (po infek¢nych ochoreniach alebo fokélnej infekcii).

Pre diagnOzu je smerodajny pocas pohybu sa objavujuci pocit prudkej, nahlej (akoby
Svihnutie bicom) a stupiiujucej sa bolesti v postihnutom svale. Diferencialne diagnosticky je
obyCajne velmi tazko odliSit jednotlivé stupne poSkodenia, najmd ak sa nachadza
intramurélne. Vodidlom moze byt stupen bolesti pri pohybe a rozsah vypadku funkcie svalu.
Pri kompletnej ruptire (pretrhnuti) je uplny vypadok funkcie a v povrchovo uloZenych
svaloch je viditelna rozsiahla deformita, pretoZe pahyle svalu sa stahuji k iponom. Aj pri
Cerstvych parcidlnych rupturach je rozhodujuci palpacny nalez — priehlbina, alebo prie¢ne
prebiehajuca Strbina v napnutom svale. Charakteristické je, Ze tato priehlbina sa pomerne
rychlo vypliiuje hematomom a miestnym edémom. Najmid na svaloch stehna nemusi byt
vypadok funkcie taky vyrazny ako pri ruptirach Sliach, pretoZze sa tu uplatiuje svalovy

synergizmus.



Operacna liecba je indikovana pri kompletnej ruptare a pri parcidlnej, ak tato presahuje
Stvrtinu prierezu svalového bruska. V ostatnych pripadoch sa uprednostnuje konzervativna
liecba. Bezprostredne po uraze treba nalozit kompresivny obvidz, zabezpelit pokoj a
polohovanie koncatiny, aplikovat’ kryoterapiu na 1 az 2 hodiny, najlepSie pomocou gélového
akumulatora chladu. Z liekov je vhodné podavat’ analgetikda, antireumatika a myorelaxancia.
Po 48 hodinach rezorpcna terapia lokalne i celkovo, fyzioterapia. V akutnej faze su
kontraindikované masaze, aplikacia tepla, injek¢né podavanie lokalnych anestetik a

kortikoidov, ultrasonoterapia a kratkovinova fyzioterapia.

Ruptary Sliach:

Primarnou pri¢inou ruptary S$lachy pocas Sportového vykonu sii obycajne degenerativne
zmeny jej Struktury, ktoré vyraznym spdsobom redukuji toleranciu zatazenia. Po 20 az 30
rokoch zivota sa na tejto znizenej tolerancii zataZenia podiela zhorSenie prekrvenia §l'achy.
Spoluposobiacimi ¢initelmi st celkové ochorenie, poruchy metabolizmu, podchladenie a
loziskova infekcia. Samozrejme pretrhnit sa mdze aj intaktnd Slacha, ak jej mechanické
zatazenie prekro¢i hranicu jej tolerancie. Vyvolavajucimi mechanizmami s maximalne
napnutie svalu pri odraze, nahle prudké zabrzdenie pohybu, pasivne prepnutie pracujiceho
svalu pri si¢asnom napnuti antagonistov, alebo priama tupa trauma do maximalne napnutej
Slachy. V zésade moZno rozlisit’ ¢isté odtrhnutie slachy v mieste inzercie, alebo kompletné ¢i
nekompletné roztrhnutie slachy v jej priebehu.

Klinicky obraz charakterizuje prudkd bolest, vypadok funkcie a deformacia normalnej
kontury, ¢asto s hmatnym preruSenim priebehu $lachy, byva zreteny hematém. Prva pomoc
obsahuje imobilizaciu poskodenej Casti, kompresivny obvéz, kryoterapiu. Odvoz na odborné

lekarske oSetrenie.

Aktitne poSkodenia kibov:

Pri traze su jednotlivé anatomické §truktary kibu poskodené len velmi zriedkavo izolovane.
NajcastejSie vznikaji kombinované poskodenia hyalinnej chrupavky a subchondrélnej zony,
synovie, fibrozneho puzdra s okolitymi vdzmi a intraartikuldrnych pomocnych kibovych
zariadeni (napr. meniskov). Nasledky Urazu, v zavislosti od druhu, sily a mechanizmov
posobenia nasilia, m6zu mat’ charakter:

% kontuzie (naraz, zmliazdenie) s poskodenim puzdra, chrupavky a pripadne aj kosti,

¢ distorzie (podvrtnutia) s 1éziou puzdra a s rozlicnym stupnom poskodenia vézivového

aparatu,



% (od natiahnutia, cez parcialnu, az po kompletnua ruptaru),
¢ lux@cie s ruptirou puzdra a vézov,

¢ luxacnej fraktury, luxacie so zlomeninou artikulujticej kosti.

Spoloénymi priznakmi kibovych urazov su: spontinna bolest’ obmedzujuca funkciu kibu do
rozliéného stuptia, peri- a intraartikularna exudéacia s pretrvavajucim opuchom mékkych casti,
lokalna palpacna bolest’, bolest’ pri pokuse o pasivne pohyby, priznaky poskodenia bo¢nych

Vvazov.

Zakladné principy prvej pomoci pri akutnych poskodeniach kibu si:
% imobiliz&cia,

¢+ kompresivny obvaz,

¢ aplikacia kryoterapie,

¢+ polohovanie koncatiny,

¢ odvoz na odborné lekarske vySetrenie a liecbu.

Fraktary 7 unavy (z pret’aZenia):

Okrem beznych zlomenin sa u Sportovcov CastejSie ako v beznej populacii vyskytuji tzv.
fraktary z unavy, z pretazenia, medzinarodne oznaované aj ako stres fraktdry. Lokalizované
byvaji najcastejsie na dolnych konéatinach — II. metatarsus (tzv. mars-fraktira — pochodova
fraktura, opisand zaciatkom storocia u vojakov po dlhych pochodoch), fibula, tibia, ki¢ok
stehnovej kosti. Na pletenci hornej koncatiny byva najcastejSie postihnuta kIi¢na kost’ a na
chrbtici vybezky stavcov. V mechanizme vzniku sa jednoznacne uplatituje opakované
dlhodobé pretazovanie.

Diagndza sa opiera o urazovy dej, pritomnost’ deformity alebo asponi zdurenia na typickom
mieste, pri kompletnych fraktirach sa moze zistit' patologicka pohyblivost’, krepitacia a
samozrejme functio laesa. Obvykle byva lokdlny opuch, Casto aj hematdém, bolest’ pri pokuse
o aktivny i pasivny pohyb, bolest’ na tlakové a osové zatazenie. Diagnozu potvrdzuje a
spresiiuje aZ RTG vySetrenie. Treba ho vSak starostlivo centrovat’ a zvolit’ vhodnl polohu,
aby sa diskrétna lomna ploska zretel'ne zobrazila.

Liecba:

Cielom liecby pohybového aparatu je co najrychlejSie navratit’ plnt funként schopnost’,

umoznit’ plné zat'aZenie.



Odporucame tieto zasady:

1. poSkodent Struktiru anatomicky rekonstruovat,

2. volit’ lieCebné postupy s najkratSou moznou imobilizaciou a moznost’ funkcnej terapie,
3. umoznit’ cieleny tréning neposkodenych casti tela,

4. skratit’ imobilizaciu na minimum.

Specifické tirazy v Gpoloch

Niektoré z tirazov vyskytujucich sa pri tpolovych aktivitach nie st natol’ko zavazné, aby si
vyzadovali bezprostredné oSetrenie lekara. Jednd sa o Specifické urazy spdsobené
predovsetkym tderom, kopom, narazom ¢i priskrtenim. Tieto trazy su vysoko bolestivé,
niekedy spdsobia az bezvedomie, nenaruSia vSak pohybovy aparat a ani vnatorné organy
postihnutého. V japonskych bojovych umeniach sa po staroCia rieSili takéto pripady
$pecialnou metodou prvej pomoci zvanou kacu (priviest’ k vedomiu).

Pravdepodobne najtypickej$im trazom 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) ¢i inej Casti hrudnika alebo po pade na chrbat. V pripade, ak
je postihnuty pri vedomi, nemodze sa vSak nadychnut, pomaha k rychlej ul'ave zaklonit’ ho
Vv hrudnej Casti chrbtice. Sediaceho postihnutého staci podobrat’ pod pazuchy a natiahnut’ cez
koleno. Ak moze postihnuty stat’, pomézeme mu tym, ze ho natiahneme na svoj chrbat.
V pripade bezvedomia poskytujeme postihnutému pomoc ako je popisané niZsie.

Druhym najcastej§im urazom v upoloch spadajucim do tejto kategdrie je naraz alebo
zatladenie do semennikov. U¢innou metodou je tu kin kacu (kin — vyraz pre zékaz alebo
genitalie).

Pri P'ahkom ndraze si pomoze postihnuty sdm skédkanim na vystretych nohéch, pricom dopada
na paty. V pripade, Ze mu bolest’ v tom brani, uloZime postihnutého na zem chrbtom dole.
LCavou rukou zdvihneme jeho pravlil nohu drZiac ju za ¢lenok, svoju lavlii nohu zlahka
vylozime na triesla postihnutého a oprieme 0 fiu jeho pravé koleno, ¢o nam umozni koleno
vystriet. Potom opatrne, ale razantne niekol’kokrat udrieme postihnutého po klenbe chodidla.
Rovnako 0¢inna forma kin kacu, ked’ postihnuty si nie je schopny pomdct’ 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 pdvodnej polohy.



Dalej existuje niekolko daldich technik kacu, po aplikacii ktorych je mozné vzkriesit
postihnutého v bezvedomi spdsobenom uderom, priskrtenim, zavalenim alebo inou traumou.
Ako priklad sa da uviest’ so kacu (so — predny). Postihnutého uloZime na chrbat, spojime mu
nohy, pritlatime paze k telu a obkro¢mo si cez necho sadneme. Polozime mu obe dlane na
brucho (palce na pupku) avrytme dychania vykondvame striedavy tlak smerom hore.
Obdobou je dzinzé kacu (dZinzé — oblicky), kde postihnuty lezi na bruchu a rovnakym
spdsobom ako v predoslom pripade je masirovany jeho chrbat v oblasti obli¢iek.

Zaverom treba zdoraznit, Ze popisané metddy nemozno pouzit’ v pripadoch, ked’ je postihnuty
Vv stave bezvedomia sposobené¢ho narazom hlavy, ma poskodené vnitorné organy alebo utrpel

iny vazny uraz vyzadujuci si bezodkladné oSetrenie lekara.

13. Padova technika v systematike Gpolov

Domnievame sa, Ze padové techniky boli v minulosti len implicitne pritomné v obsahu tpolov
ako systému. V sokolskom chépani Upolov nenajdeme podtriedu zaoberajiucu sa padovou
technikou (Tyr$, 1873, Té&locviéna soustava, 1920, Piiru¢ka pro Skoly, 1933, Cviceni
Upolnickd, 1948 a dalsi). Neskor, s pribddajucimi informéciami o dzado (dzadzucu), sa
niektori autori priklanali k zahrnuti padovej techniky k systematike upolov (Pavlicek 1953,
1955, Roubicek, 1967, 1970, 1980, 1984, Kiiz, 1959, Fojtik 1984, 1990, Durech, 1993a,
1993b, 1996, 2000, 2002, 2003a, 2003b).

V taxonomickej systematike upolov vychadzame predovSetkym z vlastného vyskumu
z predchéadzajtcich rokov (Reguli, 2005, 2004, ale aj Durech 2003, 2000).

Definicia Upolov:
Upoly st pohybové aktivity zacielené na kontaktné fyzické prekonanie partnera. Do Gpolov
zarad’'ujeme aj Specifické cviCenia, ktoré su priamou pripravou na kontaktné prekonanie

partnera.

Aj ked’ je hlavnym znakom upolov kontakt asponi dvoch I'udi, kedy je kontakt cielom, ktery
chceme dosiahnut’, pre vztah s padovou technikou je dolezitejSia druhd Cast’ definicie. Do

upolov zarad'ujeme aj Specifické cvicenia, ktoré su priamou pripravou na kontaktné prekonani



partnera. P4dova priprava je nevyhnutnou pre mnoho upolovych $portov, ktorych technické
prostriedky st zamerané na hodenie, ¢i zvalenie supera. Aj ked niektoré padové techniky
poznaju aj iné, neupolové Sporty, v Ziadnom z nich sa im nevenuju tak Siroko, ako v tipoloch.
Vedomosti a zru¢nosti z oblasti padovej techniky z Gpolovych Sportov mézeme, pre niektoré
cielové skupiny, pouzit’ pre protiirazovu zabranu v Sporte aj v kazdodennom zivote (Leavit,
2003).

Systematika Upolov je zostavena taxonomicky, podla zloZitosti, hierarchie jednotlivych
prvkov, z ktorych sa sklada. V prvej urovni systematiky upolov su nejjednoduchsie,
elementarne prvky, v druhej zlozitejSie, v poslednej, tretej su najzlozitejsie prvky. Taxondmia
sucasne sleduje didaktické otazky. Prva uroven obsahuje cvicenia, ktoré su pripravou pre

d’alsiu Groven a ta je pripravou pre troven tretiu.

Taxondmia upolov
1. uroven upolovych predpokladov
Pripravné upoly

4

2. urovei tpolovych systémov
Upolové $porty

4

3. uroven upolovych aplikacii

Sebaobrana

Pripravné upoly st relativne jednoduchymi cvi€eniami, ktoré je mozné cvicit’ aj oddelene od
ostatnych upolovych cvifeni. Okrem Sirokého pouzitia v Skolskej telesnej vychove a
v roznych druhoch Sportov sa vyuZzivaju aj pre rozvoj pohybovych predpokladov pre
jednotlivé upolové Sporty (zahriiujucich aj niektoré bojové umenia) a sebaobranu. Pripravné
upoly su zédkladom pre jednotlivé Gpolové systémy. Pripravné Upoly preto rozdel'ujeme na

zakladné upoly a zakladnu Gpolova techniku.



Zé&kladné Upoly postihuju zakladné Gpolové vztahy. Nacvicuja sa s jednym, alebo viacerymi

partnermi a ¢asto maji sut’azni povahu. Rozdel'ujeme ich na

»  pretahy,
»  pretlaky,
»  odpory,

Néacvik zékladnej upolovej techniky sa vykonava spravidla bez partnera. Pri cvifeni
S partnerom nie je cielom premdct ho, ale zdokonalit' zékladné prvky techniky. Ide

predovsetkym o upolové

polohy (postoje, kl'aky, l'ahy....)
prechody (medzi polohami),
pohyby pazi (najmé udery),
pohyby noh (najma kopy),

obraty tela (okolo zvislej osi),

vV V.V V V VY

premiestnenia (réoznymi smermi vzhladom k predchadzajicemu postaveniu, ako aj

vzhl'adom k sUperovi),

A\

nadviazanie kontaktu (dotykom, ichopom, objatim),

A\

dvihanie, nosenie a spustanie zivého bremena (partnera),

»  padova technika (rdznymi smermi).

Pady su v upoloch spdsobené nielen hodenim supera, ale ¢asto aj po tidere, alebo kope.
Aj niektoré zakladné upoly ¢asto koncia v pade, napriklad r6zne cvifenia pre rozvoj
rovnovéhovych pohybovych schopnosti. Nacvik zakladov padovej techniky ma ale

vyznam nielen pre cvi¢enie upolov.

Padova technika v bojovych umeniach

Padova technika v bojovych umeniach, najmd japonskych, nie je spojovana vyluéne
s fyzickym padem supera (Saotome, 1989). Japonsky pojem ukemi waza se sice casto
zjednodusene preklada ako padova technika. Pojem ukemi je ale zlozeny z dvoch znakov,
priCom ukemi znamend prijat’ a druhy znak waza oznacuje telo. Ide teda o prijatie (techniky
stipera) vlastnym telom. Fyzicky pad je len vysledkom komplexu predchadzajacich ¢innosti

padajuceho supera.



Dovodom pre takyto nahlad je fakt, ze bojové techniky boli v minulosti (a v stcasnosti
v tradi¢nych bojovych umeniach) precvicované najméd prostrednictvom formalizovanych
kombinécii technik, v ktorych bol obranca aj uto¢nik a ich pohybové Glohy vopred zname.
Ukemi waza je schopnost prijimat pohyby obrancu takym sposobom, aby nedoslo ku
zraneniu a sucasne mohla byt bojova technika nacvi¢ovana bez straty pocitu reality, t;.
s kinematickymi a dynamickymi charakteristikami blizkymi k bojovj, ¢i Gpolovej realite.

Aj ked’ v minulosti boli bojové umenia chapané ako druh vojenskych, alebo sebaobrannych
cviceni, sucasna realita nds podnecuje ktomu, aby sme prehodnotili skutoné
nebezpecenstvo, které hrozi ,,na ulici®. Shiffletova (2003) hovori, ze viac ako techniky uderov
hodov, pék atd. moéze praktikantovi bojovych umeni chranit’ zdravie a Zivot schopnost
spravne padat’. Tato funkciu padov v bojovych umeniach akcentuje aj Homma (1993) a to

predovsSetkym pri cviceni deti.

V bojovych umeniach se pomocou padovej techniky rozvija omnoho viac. Noel (1996) bez
naroku na uplnost’ uvadza funkcie padov v aikido:

utilitarna

symbolicka

heroicka

rytmicka

esteticka

vV V V V V VY

magicka

Noel tieto funkcie d’alej prikladuje na starogréckom myte o Antaeovi, synovi Terry. Herkules
ho nemohol premoct, kym ho hadzal na zem. Antaeus bol s kazdym padem — a kontaktem
s matkou Zemou — silnejsi.

V podobnych stvislostiach mézeme pozerat’ aj na ndzov jednej z tradicnych $kél dzidzucu
(dnes uz zaniknutej) Kit6 1ja, z ktorej na prelome 19. a 20. storocia Cerpalo dzudoé aj aikido.
Néazov Ki-t6 znamena padat-vstavat, ¢o je aj ustrednou filozofickou myslienkou tohoto

bojového umenia (Ueshiba, 1984).

Zjednocujuce principy padovych technik



Vseobecné, zjednocujuce principy musia tvorit' predpoklad pre vytvorenie takej techniky
padov, ktora bude vhodna nielen pre Upolové discipliny, kde tvori nevyhnutny predpoklad pre
vykonavanie vlastnych cviceni (aikidé, dzado, zépasenie, ...), ale aj pre vytvorenie techniky
padov v inych Sportoch, ktoré¢ vyuzivaji pady (najmd Sportové hry) a vSeobecne pre
vytvorenie predpokladov Urazovej zabrany v Sporte, praci i v beznom Zzivote. Roubicek (1970,
s. 44) medzi vSeobecné principy (zasady) zarad'uje

»  zasadu valivého pohybu bez vy¢nievajucich Casti tela (koncatiny, hlava)

»  zasadu postupného dopadu na ¢o najvacsiu plochu svalnatych c¢asti tela.

Uz skor (Reguli, 2001, 2000) sme povazovali za dolezité tieto zasady rozsirit a doplnit.

Dospeli sme tak k nasledujicim Siestim principom.

»  Tlmenie padu najvacSou moznou plochou tela sposobi rozlozenie sily. Pouziva sa
tlmenie nielen plochou trupu, ale aj hornych a dolnych koncatin (pouzitie hlavy na
tlmenie padu je vylucené). Pri pouziti tohoto principu by sme mali zohl'adnit’ aj d’alSie
okolnosti padu. Pri padoch, kde nepdsobia vel'ké sily je mozné pouzit' na tlmenie
pohybu, resp. vytvorenie novej plochy opory aj mali plochu, napriklad dlaiovu cast’
ruky (zarazenie pazou).

>  Kizavé trenie, pripadne naraz previest na valivé trenie (valivy pohyb). Pdsobenim
horizontalnej zlozky sil spdsobujucich pad nesmie dojst ku kizaniu &asti tela po
podlozke, pretoze to mdze spdsobit’ nielen 'ahké odreniny, ale aj vaznejSie poskodenie
tkaniva. Nepovazujeme za vhodné prili§ sa spoliechat’ na ochranné pomocky, ktoré
pomahaju tento princip s uspechom obchadzat’.

»  Tlmenie padu osvalenymi Castami tela. Zamedzujeme kontaktu podlozky s castami
nepokrytymi svalmi (kiby, chrbtica, hlava, atd’.). Amortizacia sil pri pade je priamo
umernd mnozstvu svalovej hmoty, predpokladd sa tu vSak schopnost’ izometrickej
kontrakcie. Kontakt s ¢astami tela nepokrytymi svalmi spdsobuje prenos sily do malého
priestoru, ¢o mé za nasledok poskodenie tkaniva.

»  Tlmenie padu v ¢o v najdlhsom casovom useku (snazime sa o postupnu deceleraciu).
Pohyb padovej techniky by mal prebiehat’ postupne, bez narazu. Vyuziva sa moznost’

Mm

"predbehnut™ niektorymi castami tela, najcastejSie rukami, pad trupu (najhmotnejSia
Cast’ tela, mala by dopadat’ ako poslednd). VyZzaduje to dobru priestorova orientaciu.
Fojtik (1975, s. 37) uvadza, Ze tlmenie padu (v aikido) zarazenim hornou koncatinou

znizi hodnotu narazu tela o 40 - 50 %.



»  Vyuzitie anatomicky a fyziologicky prirodzeného pohybu. Nutnost vytvorit ¢o
najrychlejSie dynamicky stereotyp, ktory bude dostatocne pevny a plasticky, zavisi od
pribuznosti pohybovej Struktary padovej techniky s pohybovou Struktirou prirodzenych,
vrodene naprogramovanych pohybov. Je preto nevyhnutné na techniku padov pozerat
cez prizmu vyvojovej kinezioldgie.

»  Vyuzitie kinetickej energie padu na opidtovné zaujatie postoja (Cast energie teda
padajuci nemusi tlmit)). 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 prevedena do kinetickej energie a kinetickd vzapéti vyuzitd na
zvySenie potencialnej energie.

Kazda padova technika by sa mala riadit’ ¢o najvicSim poctom uvedenych principov.

Niektoré situacie vSak nepripustaju vyuzitie vSetkych principov. Pri¢iny moézu byt

rozne, podlPa charakteru endogénne (vnutorné) aexogénne (vonkajsie). Medzi

endogénne faktory zarad’ujeme najmia kontramotivaciu, taktické spravanie sa, medzi
exogénne najma terén, vystroj, inl osobu a podobne.

Techniku jednotlivych padov je treba nacvicovat’ s ohladom na jej budice pouzitie. Nie je

vyhodné vyucovat napr. aikidistické, alebo dzudistické¢ pady futbalistov, volejbalistov, ¢i

Siroku verejnost’. Pre kazdu skupinu je nutné padovu techniku "usit’ na mieru". Vzhl'adom na

charakter nahlosti, mnohokrat nepredvidatelnosti padu je potrebné dokonalé osvojenie

padovej techniky, ktora potom "vydrzi po cely zivot" (Srdinko, R. 1987, s. 58).

Pre osvojenie padov nacviujeme:

- péad vpred s prevratom a zarazenim (obrazok 43)

- pad vzad s prevratom bez zarazenia (obrazok 44).



Obrazok 43 Kinogram padu vpred s prevratom a zarazenim







Obrézok 44 Kinogram padu vzad s prevratom bez zarazenia







14. LEGISLATIVNE VYCHODISKA SEBAOBRANY

Okolnosti vylucujuce protipravnost’

In: Trestny zakon ¢. 300/ 2005 Z. z., Trestny poriadok ¢.301/ 2005 Z. z.

Tréning a samotné aplikacia bojovych umeni a $portov v podobe sebaobrany voci nasilnému
napadnutiu musi reSpektovat’ zakonmi stanovené podmienky pre primerant obranu. Tieto
podmienky su zadefinované v novelizovanom Trestnom zakone ¢. 300/ 2005 Z.z. v podobe
Specifickych okolnosti, ktoré svojou podstatou pripominaju trestny ¢in (protipravne konanie),
ale i napriek tomu nie su klasifikované ako konanie protipravne nakolko im chyba v zmysle
ustanoveni uvedeného =zakona preukazatelna protipravnost. Pri  vyucbe bojovych
a sebaobrannych systémov v podobe tréningu bojovych umeni a $portov musime mat’ na
zreteli i tato vel'mi dolezitd spolo¢ensko-moralnu stranku Fudského konania a to i v pripade
ak sa jedna o sebaobranu. Kazdy jedinec by si mal byt vedomi potencionalnych nasledkov
svojho konania ato jednak z pohladu moralno-etického, ale najmd v zmysle platnych
pravidiel (noriem a zakonov), ktoré sluzia pre ochranu zadkladnych prav a slobdd nas

vsetkych. Pre hlbsie pochopenie vnimania sebaobrannej situacie z pohl'adu platnej legislativy



je dolezité (okrem inych noriem) zamerat’ sa najmi na definiciu nasledovnych troch pojmov
zo suboru okolnosti vylucujucich protipravnost’ konania.

Okolnosti vylucujuce protipravnost su definované v § 24 az 30 Trestného zakona.
Okolnostami vylucujucimi protipravnost’ sa v trestnom prave oznacuju niektoré okolnosti,
ktoré ked’ nastant, spdsobuju, Ze ¢in, ktory sa podoba trestnému ¢inu, resp. ,,¢in inak trestny*,
nie je trestnym ¢inom, pretoZe mu chyba protipravnost’.

Trestny zdkon Slovenskej republiky upravuje zakonné podmienky nasledovnych okolnosti
vylu€ujucich protipravnost’:

a) Krajndnudza (8§24 TZ)

b) Nutné obrana (§ 25 TZ)

c) Opravnené pouzitie zbrane (8 26 TZ)

d) Dovolenériziko (§ 27 T2)

e)  Vykon prava a povinnosti (8 28 TZ)

f)  Suahlas poskodeného (§ 29 TZ)

g) Plnenie Glohy agenta (§ 30 TZ)

Krajna nudza (§ 24 T2)

Podstata krajnej niidze spocdiva v tom, Ze tu dochadza k stretu dvoch zakonom chrénenych
spolocenskych zaujmov, priCom je potrebné k zachrane dolezitejSieho zaujmu, ktorému hrozi
bezprostredné nebezpecenstvo, obetovat’ iny (menej zadvazny) zdujem. Napriklad pri poziari
v byte, kde sa nachadza maloleté dieta, tak osoba, ktora kona v krajnej nudzi, vyrazi
bezpecnostné dvere aby zachranila zivot dietat’a. Na ¢in v krajnej nidzi je opravneny kazdy,
nielen ten, koho zadujmy su vzniknutym nebezpecenstvom ohrozené. Napriklad, ak okoloidiica
osoba zbadad poZiar v susednom dome, je opravnena konat’ v krajnej nidzi, aby odvratila
nebezpecenstvo, ktoré vzniklo na cudzom majetku.

V zakone je krajna nudza vymedzené takto:

,Cin inak trestny, ktorym niekto odvracia nebezpefenstvo priamo hroziace ziujmu
chranenému trestnym zakonom, nie je trestnym ¢inom. Nejde o krajnu nudzu, ak bolo
mozné nebezpecenstvo priamo hroziace zaujmu chranenému tymto zakonom za danych
okolnosti odvratit’ inak, alebo ak spésobeny nasledok je zjavne zavaZnejsi ako ten, ktory
hrozil. Rovnako nejde o krajni nidzu, ak ten, komu nebezpecenstvo priamo hrozilo, bol

podP’a v§eobecne zavizného pravneho predpisu povinny ho znasat™ (8 24 TZ).



Podmienky krajnej nadze:

a)

b)

d)

f)

9)

h)

Odvracanie nebezpecenstva — nebezpecenstvo, ktoré sa pri krajnej nudzi odvracia, je
stav hroziaci porusenim zaujmov chranenych Trestnym zakonom. Nebezpecenstvo
moze byt spdsobené prirodnou silou (poziar, povoden, blesk a pod.), clovekom (vodic¢
pri dopravnej nehode a pod.) alebo inym spdsobom (napr. splasenym zvieratom a pod.).
Na odvracanie nebezpecenstva je opravneny ktokol'vek, nielen ten, komu
nebezpecenstvo hrozi.

Nebezpecenstvo hrozi zaujmu chranenému Trestnym zakonom — moze ist’ o odvratenie
nebezpecenstva ohrozujuceho zaujmy spolocnosti, ale aj zaujmy jednotlivca (Zivot,
zdravie, sloboda, majetok a pod.)

Nebezpecenstvo hrozi priamo — za priamo hroziace nebezpecenstvo treba povazovat’
taky stav, ked’ vyvoj udalosti rychlo speje k ,,poruche® (napr. rychlo sa $iriaci poziar,
potreba odviezt’ tazko zranenu osobu k lekarovi a pod.)

Nebezpecenstvo za danych okolnosti nemoZno odvrdtit’ inak (tzv. subsidiarita) — ak to
okolnosti dovol'ujt, osoba, ktord odvracia nebezpecenstvo, musi najprv vyuzit’ vsetky
iné moznosti na zamedzenie hroziaceho nebezpeCenstva (napr. ttekom a pod.) a az
potom, ak nie je ich pouZzitie mozné, moze konat’ v krajnej nidzi.

Sposobeny ndsledok nesmie byt zjavne zdavainejsi ako ten, ktory hrozil (tzv.
proporcionalita) — tato podmienka znamend, Ze hroziaci nasledok a odvracanim
nebezpecenstva spdsobeny nasledok musia byt v ur€itom vzajomnom pomere. Na
rozdiel od nutnej obrany, nésledok pri odvracani nebezpefenstva spravidla postihuje
kohokol'vek, nielen toho, kto nebezpecenstvo spdsobil.

Ten, komu nebezpecenstvo hrozi, nie je ho povinny zndsSat’ — ide tu o vyjadrenie
poziadavky, Ze krajnej nudze sa nemdze dovolavat’ ten, kto je povinny zndSat’ hroziace
nebezpecenstvo (napr. lekar a zdravotnicky personal v nemocnici, hasi¢ alebo plav¢ik
pri zachrannej akcii, policajt pri vykone sluzby a pod.)

Proti tomu, kto sém kona v krajnej nidzi, nie je pripustna nutna obrana ani krajna
nadza.

O vybocenie 7 medzi krajnej nadze (tzv. exces) pojde vtedy, ak neboli splnené vsetky
podmienky krajnej nudze. Teda ak iSlo o stav blizky krajnej nidzi, ale neboli splnené jej

podmienky vo vSetkych smeroch.



Nutna obrana (§ 25 T2)

Podstatou nutnej obrany je odvracanie hroziaceho alebo trvajuceho utoku na zaujmy chranené
Trestnym zakonom ato &inom namierenym proti Gtoénikovi. Ugelom nutnej obrany je
poskytnit’ obéanom moznost’ podiel’at’ sa na ochrane vlastnych zakonom chranenych zaujmov
aprav. RieSenie nebezpecnej situacie ide na ukor toho, kto uto¢i. Vyznam nutnej obrany
spociva v tom, aby sa trestne nestihali osoby, ktoré sa brania. Konanie prostrednictvom nutnej
obrany je pravom obcCana a zavisi len od neho, ¢i sa pre takéto konanie rozhodne. Riziko
vyvolané utokom na zdkonom chraneny zaujem by mal podl'a novej pravnej tpravy Trestného
zakona viac znaSat’ Gto¢nik a nie ako tomu bolo v minulosti, Ze ho musela znasat’ obet’. Na
nutna obranu je opravneny ktokol’vek, nielen ten, kto bol Utokom bezprostredne napadnuty,
napriklad: vytrznik na ulici fyzicky napadne jedného zo Stvorice okoloiducich mladikov,
pricom na odrazenie utoku, v rdmci nutnej obrany, mézu konat’ i d’alsi traja mladici, aby
odrazili utok vedeny proti ich priatelovi. Osoby takto konajice v nutnej obrane nahradzaju
Vv danej situacii nepritomnost’ verejnych bezpeénostnych organov (policia a pod.), ktoré su
povinné vystupit na ochranu zdkonom chrénenych zdujmov (zivota, zdravia, majetku,
slobody a pod.).

Nutna obrana je zakonom vymedzena takto: ,,Cin inak povaZovany ako trestny, ktorym
niekto odvracia priamo hroziaci alebo trvajuci Gtok na zaujem chraneny tymto
zakonom, nie je trestnym ¢inom. Nejde o nutnu obranu, ak obrana bola celkom zjavne
neprimerana utoku*

Podmienky nutnej obrany:

a) Odvracanie Utoku na zaujem chraneny Trestnym zakonom - (tokom sa rozumie
umyselné protipravne konanie ¢loveka (pricetnej osoby) proti zaujmu chranenému
zdkonom. Utokom nieje spravanie sa zvierata, iba ak by bolo Gmyselne postvané
Clovekom. Zaujmami chrdnenymi Trestnym zdkonom su napriklad Zivot, zdravie,
zékladné prava a slobody, majetok a pod.

b) Utok priamo hrozi alebo trva — titok priamo hrozi vtedy, ak zo situacie vyplyva, ze ma
nastat’ ithned’, bezprostredne, v najblizSom okamziku. Obranca nemusi ¢akat' dovtedy,
kym tto¢nik zauto¢i. Trvanie Utoku sa posudzuje dovtedy, dokiall sa neskoncilo
nebezpecenstvo pre napadnuty chraneny zdujem. Ukoncenie titoku musi byt definitivne.
Preto Utok stale trva aj vtedy, ak Utocnik sice padol, ale moZzno ocakavat, Ze aj nad’alej

bude pokracovat’ v utoku. Pred¢asna alebo oneskorena obrana sa pokladd za vybocenie



z medzi nutnej obrany. O nutn( obranu nepdjde v pripade, ked’ obranca napadne uto¢nika,
ktory sa uz dal na tutek.

Obrana nesmie byt’ celkom zjavne neprimerand utoku, najma k jeho spdsobu, miestu
a ¢asu, okolnostiam vzt'ahujucim sa na osobu uto¢nika alebo na osobu obrancu. Z povahy
veci vyplyva, ze obrana by mala byt takd intenzivna, aby utok efektivne odvratila (mala
by byt silnejSia ako utok), avSak nesmie byt celkom zjavne prehnana. Pojem ,,celkom
zjavne® sa posudzuje podla vsetkych okolnosti pripadu a musi ist’ o vyrazne hruby
nepomer. Z hladiska pouzitych obrannych prostriedkov obranca moze pouzit’ také, ktoré
ma po ruke. Primeranost’ nutnej obrany treba hodnotit’ z hl'adiska spdsobu vedenia utoku
uto¢nikom, aké prostriedky pouzil na vedenie Gtoku a aké obranca na jeho odvréatenie. Pri
posudzovani primeranosti obrany sa musi prihliadat’ na povahu a nebezpecnost’ utoku,
postavenie ohrozenej osoby, silu a agresivitu pachatel’a, na spdsob, intenzitu a priebeh
Utoku a obrany. Novelizovany Trestny zakon so sebou prinasa rozSirenie a spresnenie
zakonnych podmienok vylu¢ujucich protipravnost’ v prospech obrancu. Osoba konajlca
vV nutnej obrane moéze spdsobit’ Uto¢nikovi aj vacsiu Skodu, nez hrozila z Gtoku.
V ziadnom pripade ako sme uz spomenuli nesmie byt medzi hroziacou a spdsobenou

Skodou hruby nepomer.

d) Podl'a § 25 ods. 3 ten, kto odvracia utok spésobom uvedenym v tomto zdkone, nebude

trestne zodpovedny, ak konal v silnom rozruseni sposobenom tGtokom, najma v dosledku
zmitku, strachu alebo zl'aknutia. Napriklad: ak by bola prepadnutd Zena na opustenom
mieste viacerymi neznamymi Uto¢nikmi, zrejme by konala v silnom rozruSeni, pri ktorom
by mohla jednému z uto¢nikov s dazdnikom vypichnut' oko, priGom by za takychto
okolnosti nebola za spdsobenie tazkej ujmy na zdravi trestne zodpovedna, lebo nemala
dostatok ¢asu pre racionalne rozhodnutie a v désledku vylakania a strachu by nevedela
posudit’ ako dostupny prostriedok (dazdnik) pouzit na odvratenie utoku. Ak viac osob
uto¢i proti jednej osobe, musi braniaca sa osoba vyuZit doraznej$i prostriedok na
odvratenie Utoku. Vzhl'adom na to, Ze obranca nevie v takejto situacii presne odhadnut’
intenzitu Gtoku, ani zmys$lany zamer uto¢nikov, nemozno od neho jednozna¢ne pozadovat’
pouzitie primerané¢ho prostriedku. A sa obranca rozhodne v ramci nutnej obrany pouzit
doraznejsi prostriedok, napriklad strelnti zbraii, mal by mat’ na zreteli, Ze odvratit’ utok
znamena utocnika skor zranit’ ako ho usmrtit’.

Obrana musi smerovat’ proti utoénikovi — na konanie v nutnej obrane je opravneny
ktokoI'vek, nielen ten, kto bol bezprostredne sam napadnuty. Obrana mdze smerovat’ iba

proti Uto¢nikovi, ak je Gto€nikov viac, obrana mozZe byt namierend proti ktorémukol'vek



z nich. Ak by konanie v nutnej obrane zasiahlo aj iné osoby, vo¢i nim bude potrebné
aplikovat’ podmienky krajnej niidze. Proti nutnej obrane nieje pripustna nutna obrana.

f) ,putativna obrana“ (obrana proti domnelému utoku) — ak sa niekto vzhladom na
okolnosti pripadu mylne domnieva, ze Gtok hrozi, nevylucuje to trestni zodpovednost’ za
¢in spachany z nedbanlivosti, ak omyl spoc¢iva v nedbanlivosti.

g) Vyboclenie 7z medzi nutnej obrany (tzv. exces) — pdjde vtedy, ak obranca spinil len
niektoré podmienky nutnej obrany, ale nesplnil vSetky. V pripade, ked’ braniaca sa osoba
vyboC¢i zmedzi nutnej obrany, je zodpovednd za ¢in, ktory spachala. Ak doslo
K vyboceniu z nutnej obrany rozozndvame:

e exces intenzivny, ak obrana bola celkom zjavne neprimerané utoku,
e exces extenzivny, ak obrana nebola vykonana v ¢ase, ked’ utok priamo hrozil alebo

trval.

Novelizécia Trestného zékona priniesla so sebou v stvislosti so zadefinovanim zakonnosti
alebo naopak protipravnosti nutnej obrany, mnozstvo pozitivnych zmien, pri¢om jedna z nich
je ita, Ze sa za nutni obranu mdze povazovat konanie v silnom rozruseni spésobenom
zmitkom, strachom alebo zl'aknutim sa napadnutej osoby. Zakon podla nas spravne definuje,
ze pri posudzovani protipravnosti alebo na druhej strane objektivnosti nutnej obrany je
potrebné tiez vychadzat” zo spésobu konania, miesta, ¢asu a okolnosti tykajucich sa nielen
uto¢nika, ale aj obrancu. Novelizovany trestny zdkon taktiez uzdkonil aj pojem tzv.

,putativnej obrany na posudenie trestnej zodpovednosti.

Opravnené pouzitie zbrane (8 26 TZ)

Opravnenie pouzit' zbraih mozno len takym sposobom ana ten UcCel, na ktory bola zbran
urCena. Podla § 26 ods. 1 TZ ,,Pouzitie zbrane v sulade so zakonom nieje trestnym
¢inom“
Pod pojmom zbran rozumieme ,,zbranl v technickom zmysle slova* napriklad:

e zbran strelnd (pistol’, revolver, puska,...)

e zbrail bodné (ito¢ny n6Zz, bodak,...)

e zbran hromadnej Ui€innosti (granat, trhaviny, gulomet,...)
Zbran ako taku podrobnejsie charakterizuje zakon o zbraniach a strelive a d’alSie dopliujuce
predpisy. Trestny zdkon nerozliSuje zbran sluZobnu a stikromnu, podla osobitnych pravnych

predpisov, preto v opravnenych pripadoch mozno pouzit’ ktorikol'vek z nich. Kto a za akych



okolnosti ana aké ucely je opravneny pouzit' zbrain je presne vymedzené v osobitnych
zdkonoch a ostatnych pravnych predpisoch, na ktoré sa odvolava i § 26 ods. 1 TZ. Su
napr’klad: (zakon o SIS, zakon o policajnom zbore, zakon o zbore vézen. a just. straze, zakon
0 zelezni¢nej policii, zakon o obecnej policii, zakon o lesoch, zdkon o vojenskej policii, zakon
o0 ozbrojenych silach Slovenskej republiky, zakon o organoch S$tatnej spravy v colnictve,
zakon o ochrane prirody a krajiny a pod.)

Zbran podl'a uvedenych predpisov je mozné pouzit’ aj pri nutnej obrane alebo krajnej nudzi.
Napriklad ak policajt pouzije zbran v pripade nutnej obrany alebo proti nebezpecnému
pachatel’'ovi, ktory neuposlichne vyzvu, alebo ak policajt nemo6ze inak zamedzit’ jeho uteku a
pod. Z uvedeného je zrejmé, ze pouzit’ zbran za okolnosti vylucujucich protipravnost’ mozno
len v $pecifickych pripadoch vymedzenych v jednotlivych zakonoch a len takym sp6sobom,
ktory ustanovuju tieto zakony. Niektoré zakonné pripady pouzitia zbrane su eSte
konkretizované inymi okolnostami vylucujucimi ich protipravnost, ako napriklad nutnou
obranou, ak osoba pouZije zbran, ktort ma v legilnej drzbe. Jednym z novych ustanoveni
Trestného zdkona ako okolnosti vylucujicej protipravnost’ pouZitia zbrane je § 26 ods. 2, kde
sa za pouzitie zbrane v stlade so zakonom povazuje aj jej pouZitie proti inej 0sobe 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 0 nutni obranu. Toto ustanovenie vSak
neplati, ak bola osobe (naruSitelovi obydlia) Gmyselne spdsobend smrt. Napriklad, ak
pachatel’ neopravnene po prekonani prekazky vnikne do domu, kde sa stretne s majitelom
domu, ktory ma v legalnej drzbe strelnd zbran, tak ten ju moze pouzit' pri zadrzani
a obmedzeni osobnej slobody podozrivej osoby (podla § 85 Trestného poriadku).
Zuvedeného ustanovenia je zrejmé, Ze pouZitim zbrane nesmie byt inému Umyselne
sposobena smrt’. Ak by vSak pachatel’ na prekonanie odporu s majitel'om domu pouzil zbran,
potom mdze majitel domu konat’ v zmysle nutnej obrany a pouzit’ zbraf na to, aby odvratil
utok vedeny proti jeho osobe. Toto nové ustanovenie poskytuje vac¢siu ochranu obcanom v ich

obydliach.

Podrobnou charakteristikou prvych troch okolnosti vylucujucich protipravnost’ konania
prostrednictvom krajnej nudze, nutnej obrany a opravneného pouzitia zbrane sme chceli
poukazat’ na objektivne legislativne vychodiskd sebaobrany, na ktoré pri jej cielavedomom

nacviku, ale i samotnej aplikéacii v praxi nesmieme nikdy zabudat’.



15. SLOVNIK JAPONSKYCH VYRAZOV

VSEOBECNE VYRAZY

V zatvorke za kazdym ndzvom je uvedena spravna vyslovnost'.

BU - vojna, boj, vojnovy, bojovy.

BUSHI - (busi) vojak, bojovnik, povodny vyraz pre prislusnika japonskej vojenskej sl'achty —
samuraja.

BUSHIDO - (busido) cesta bojovnika, eticky kdédex bushi, samurajov, ktori zdéraziovali
Cest’, odvahu, oddanost’, povinnost’ a poslusnost’.

BUDO - (budd) doslovne znamend cesta boja, ndzov pre japonska bojové umenia, so
zretelom na duchovny vyznam cvicenia, teda protiklad k ,,bujutsu, kde je hlavnym zretel
kladeny na bojova Gcéelnost’. Najznamej$imi z nich sa: judo, aikido, karatedo, kendo, iaido,
jodo, kyudo, kobudo. V $irSom vyzname st to vSetky japonské bojové umenia, teda jednak
budo arovnako i bujutsu. V komplexnom prenesenom vyzname predstavuje tento pojem
vSetky bojové umenia.

BUJUTSU - (budZzucu) doslova umenie bojovnika, umenie boja, bojové zru¢nosti (umenie v
zmysle zru¢nosti), predchodca budo, hlavny vyznam v bujutsu ma téelnost’ bojovych technik.
Najznamejsie z nich st: jujutsu, aikijutsu, kenjutsu, iaijutsu.

BUGEI - vedenie vojen, bojové znalosti, iny vyraz pre bujutsu.

BUJIN — bojovnik, vojak iny vyraz pre bushi.

BUKE - bojovn4, vojnova rodina, vojnovy, bojovny klan.

DO - cesta, vyraz pouzivany pre duchovny vyznam bojového umenia.

RYU - (1jb) §kola, smer, styl.

DOJO - (d6dzo6) miesto, kde sa cvici bojové umenie, doslova miestnost’ pre cestu.

HONBU DOJO - (honbu dodzo) domovské dojo, teda také dojo, v ktorom vyucuje veduci
predstavitel’ daného stylu ¢i skoly.

BUDOKAN - centrum pre vyuc¢bu budo.

BUDOKA - ten kto cvi¢i bojové umenie, teda budo.

KARATEKA - ten kto cvici karate.

AIKIDOKA - ten kto cvici aikido.

JUDOKA - (dzudoka) ten kto cvi¢i judo.

KENDOKA - ten kto cviéi kendo.



NINJA - (nindza) adept ninjutsu.

Gl, DOGI - oblek na cvigenie budo, 'udovo tiez nazyvany kimono.

KARATEGI - oblek na cviceni karate.

JUDOGI - (dZzudogi) oblek na cvicenie judo.

OBI - pés noseny ke gi.

HAKAMA - siroké plisované nohavice, ktoré sa nosia v niektorych styloch bojového umenia
cez spodné nohavice od gi.

KYU - (kju) ziacky stupen technické vyspelosti, oznac¢ovany farebnymi pasmi obi okrem
¢ierneho.

DAN - majstrovsky stupen technické vyspelosti ozna¢ovany ¢iernym pasom.

YUDANSHA - (judansa) nositel’ technického stupia dan.

MUDANSHA - (mudansa) doslova bez danu (mu - nic), cvi¢enec ktory nie je nositelom
stupna dan.

RENSHI - (rens$i) najniz$i z trojice tradi¢nych ucitel'skych stupniov renshi, kioshi, hanshi,
ktory znamenal asistenta ucitel’a. Pre jeho ziskanie je spravidla podmienkou aspon Siesty dan.
KIOSHI - (kjosi) prostredny z trojice tradi¢nych ucitel'skych stupniov renshi, kioshi, hanshi,
Ktory znamenal ucitela. Pre jeho ziskanie je spravidla podmienkou aspon siedmy dan.
HANSHI - (hansi) najvyssi z trojice tradi¢nych uéitel'skych stupniov renshi, kioshi, hanshi,
ktory znamenal majstra. Pre jeho ziskanie je spravidla podmienkou aspoit 6smy dan.

SHIHAN - (8ihan) majster.

SENSEI - (sensej) uditel’, osloveni ucitela - instruktora v bojovom umeni.

SEMPALI - (sempaj) asistent ucitel’a, pomocny instruktor.

KOHAI - (kohaj) tzv. mladsi cvicenec, zaciatocnik.

KAMIZA - ¢estné miesto v doj0.

SHINZA - ¢estné miesto v doj0, spravidla prezentované shintoistickym oltarikom.

ZANSHIN - (zansin) bdelost, pripravenost’, stav bdelej mysle.

KI - vnitorna sila, duch, vnutorna energia ¢loveka.

KIME - ohnisko, bod, spevnenie tela v zavere techniky a sustredenie celej energie do tohoto
jediného bodu.

KIAI - bojovy vykrik.

MAAI - (maaj) vzdialenost’ medzi stpermi.

KIHON - zékladné techniky.

KIHON IDO - cvi¢enie zakladnej techniky v pohybe.

KATA - forma, vopred uréena a presne predpisana forma nacviku.



KUMITE - cviceni s partnerom, zapas.

YAKUSOKU KUMITE - (jokusoku kumite) vopred dohodnuté cvicenie s partnerom, su
dohodnuté techniky, pripadne sp6sob.

JIYU KUMITE - (dzijt kumite) volné,vopred nedohodnuté cvi¢eni s partnerom, volny zapas.
KIHON KUMITE - zakladné kumite, teda zakladné cvicenie s partnerom, méze sa jednat’ o
kumite, kde sU pouzité techniky v z&kladnej podobe, teda vo forme kihon, alebo o kumite,
ktoré tvori zaklad daného stylu.

IPPON KUMITE - kumite na jeden krok, teda kumite jedinou akciou.

KIHON IPPON KUMITE - zékladné kumite na jeden krok.

GOHON KUMITE - kumite na pat krokov, uto¢nik urobi pat’ itokov, obranca robi len obranu
a az pri poslednom protiutok.

OKURI KUMITE - kumite kedy tto¢nik prevedie utok, obranca prevedie protiutok a uto¢nik
na neho opét’ reaguje s obranou a protittokom.

HAPPO KUMITE - kumite proti viacerym uto¢nikom.

RANDORI - cvi€eni s partnerom, zapas, iny vyraz pre jiyu kumite.

SHIAI - (8aj) stretnutie, sttazny zapas.

BUNKALI - aplikacia technik so superom v kata.

EMBUSEN - linia pohybu, podorys v kata

MAE - dopredu.

YOKO - (joko) stranou.

USHIRO - (usiro) dozadu.

MIGI - pravy, vpravo.

HIDARI - l'avy, vlavo.

GYAKU - (gjaku) opacny, protil'ahly.

IRIMI - vstup do supera, pohyb smerom dovndtra.

SUWARI - v kl'aku, v sede.

SEIZA - (sejza) sed kI'a¢mo na patach.

REI - (rej) pozdrav prevadzany uklonom.

SENSEINI REI - pozdrav ucitel'ovi.

SHOMENNI REI - pozdrav ¢elnému, teda ¢estnému miestu.

SHINZANI REI - pozdrav shinze, teda ¢estnému miestu v dojo.

OTAKANI REI - vzajomny pozdrav s partnerom.

RICU REI - pozdrav v postoji.

ZA REI - pozdrav v sedu kl'a¢émo na pétach.



TORI - ten ktory prevadza techniku, ten kto ato¢i.

BOGYO - obrana.

KOKYU HO - (kokju h6) dychové cvicenia.

MISOGI - doslova dusevné precistenie, o¢istné medita¢né a dychové cvicenie.

NOGARE - spdsob dychania, dychové cviceni, iné nez ibuki.

IBUKI - sp6sob dychania, dychové cvi¢enie k rozvoji energie tela.

TEGATANA - takzvana mecova ruka, malickova hrana ruky a predlaktie pouzivané v boji
podobne ako mec.

TAMESHI VARI - prerazaci test, prerazanie predmetu iderom, alebo kopom.

TAMESHI GIRI - sekaci test, preseknutie predmetu mecom, testovanie mecov sekacim
testom.

TATAMI - Zinenka na cviéenie, povodne rohoze z ryzovej slamy.

MAKIWARA — Gderova lata, sliziaca k nacviku uderov.

STYLY

KENJUTSU - (kendZzucu) umenie meca - japonsky Serm, zakladna bojova technika japonskej
bojovej sl'achty samurajov.

KENDO - moderna forma japonského Sermu s pouzitim ochranného brnenia a bambusového
skladaného meca shinai.

IAIJUTSU - (jajdzucu) povodna bojova podoba umenia rychleho tasenia mec¢a a Gtoku, alebo
skér obrany a protiutoku.

IAIDO - (iajdd) modernd podoba umenia rychleho tasenia mece a seku, zdOraziujlceho
duchovny vyznam cvicenia.

MUSO SHINDEN RYU - (mus6 §inden rji) jeden z hlavnych stylov iaido.

JIGIDEN RYU - (dzigiden rju) jeden z hlavnych stylov iaido.

JUJUTSU - (dzudZucu) pdvodné bojové umenie a sebaobrana japonskej bojovej slachty -
samurajov.

JUDO - (dzudo) moderni bojovy sport a sebaobrana vzniknuty z jujitsu, zalozeny profesorom
Jigoro Kano (1859 - 1938).

AIKIJUTSU - (aikidZucu) staré japonské umenie boja bez zbrane, jeden zo stylov jujutsu,
predchodcu dnesného aikido.

AIKIDO - cesta (do) harmdnie (ai) vnatornej sily (ki), bojové umenie zaloZzené Morihei
Ueshibou (1883 - 1969), vychadzajlce z aikijutsu.



AIKIKAI AIKIDO - najrozsirenejsi smer aikido, v ktorého cele dnes stoji potomkovia
zakladatel'a Morihee Ueshiby.

YOSHINKAN AIKIDO - jeden zo stylov aikido.

TOMIKI AIKIDO - jeden zo stylov aikido.

AIKI BUDO - jeden zo smerov aikido vychadzajuci nie len z aikido, ale skor z pévodného
aikijutsu.

DAITO RYU - pévodny nazov pre aikijutsu.

KARATE - v preklade prazdne ruky. Okinawsky bojovy systém vzniknuty okolo 17. storocia
zmieSanim preneseného c¢inskeho kungfu a pdévodnych miestnych $tylov boja. Po
plnopravnom pripojeni Okinawy k Japonsku (19. storocie) je ovplyvnené japonskymi stylmi a
pri¢lenuje sa k japonskym budo.

KARATEDO - cesta karate, ndzov zdoraziuje duchovny vyznam cviceni karate.

TODE, TOTE - pévodny okinawsky bojovy systém, predchodca karate.

WADO RYU - (wado 1ju) jeden z hlavnych stylov karate.

SHOTOKAN RYU - (Sotokan rju) jeden z hlavnych stylov karate.

GOJU RYU - (godzu rju) jeden z hlavnych stylov karate.

SHITO RYU - (3ito 1ji) jeden z hlavnych stylov karate.

SHORIN RYU - (Sorin rj) jeden z p6vodnych okinawskych stylov karate.

KYOKUSHINKALI - jeden zo §tylov karate, pre ktory je typicky plnokontaktny zapas.

JODO - (dz6d9) systém pouzitia jo - palice dlhej 128 cm - proti japonskému mecu. V §irsom
vyzname obecne boj s palicou jo nie len proti meéu, ale Fubovolnym spdsobom.

SHINDO MUSO RYU JODO - najrozsirenejsi styl jodo.

JOJUTSU - (dz6dZucu) boj s palicou typu jo, predchodca jodo.

BOJUTSU - boj s palicou typu bo.

HANBOJUTSU - bojové umenie s kratkou asi 1 m dlhou ty¢ou hanbo.

KOBUDO - okinawsky systém boja so zbranami bo (palica), nunchaku, tonfa, sai, kama
(kosak), kai (veslo), seiritito (maceta), surucin (ret'az) a iné (viac ako 20 zbrani). Kobudo bolo
Casto cvicene spolu s karate, ako kompletny systém boja bez zbrane i so zbranami.
KYUJUTSU - japonska bojova lukostrel’ba.

KYUDO - cesta luku, japonska lukostrel’ba vzniknuta z bojovej lukostrel’by kyujutsu. Kyudo
bojovy vyznam uz temer nema4, ale ide o duchovny rozvoj strelca.

SUMO - japonsky narodny zapas, v minulosti tiez uzivany v ramci vojnového vycviku.
NINJUTSU — umenie $pionaze a diverzie, zahriiujuce bojové zruc¢nosti so zbranami i bez

zbrane, znalosti pouzitia ohna a zakladania poziarov, umenie orientacie a prezitia v prirode,



umenie zliezania prekazok, stien a hradieb, znalost’ psycholdgie, umenie preobliekania sa,
znalosti  pouzitia  jedov, umenie  $pionaze a rad  dalSich  schopnosti.
EIKAN BUDO - vdruhej polovici 20. storocia zaloZzeny japonsky $tyl majstrom Minoru
Mochizuki. Je zlozeny z aikido, karate, judo, kendo a kobudo.

TAIJUTSU - doslova umenie tela, pod tymto ndzvom sa cvi¢ia niektoré smery jujutsu a v
ninjutsu bojové techniky bez zbrane.

ZBRANE

KATANA - japonsky jednobrity dvojruéni me¢ samurajov.

WAKIZASHI - japonsky jednobrity kratky me¢ (asi 40 cm).

BOKKEN - dreveny me¢.

BOKOTO - dreveny me¢, iny vyraz pre bokken.

IAITO - cviény mec.

SHINKEN - skuto¢ny ostry me¢, doslova me¢ ktory ma dusu.

SHINAI - bambusovy skladany me¢ pouzivany v kendo.

YARI - japonské kopi, pouzivané samurajmi.

NAGINATA - japonska zbran, pripominajuca me¢ pripevneny na dlhej ty¢i, tiez niekedy
oznacovana ako halapartna.

BO - ( b6 ) ty¢ dlhd podla druhu od 180 do 250 cm pouzivana k boju v Japonsku a na
Okinawe. Z&kladna zbran okinawského kobudo.

ROKU SHAKU BO - 6 stop (shaku) dlha ty¢, jedna z uZivanych dizok ty¢e bo (asi 180
centimetrov).

JO - (dz0) ty¢ dlha 128 centimetrov.

AIKI BOKKEN - bokken pouzivany v aikido.

AIKI JO - ty€ jo pouzivana v aikido.

HANBO - ty¢ dlh4 asi 90 centimetrov.

TANBO - ty¢ dlha asi 50 centimetrov.

TANJO - (tandZo) iny nazov pre tanbo.

TONFA - drevena zbran pouzivana v kobudo.

NUNCHAKU - (nun¢aku) dve kratke palice spojené sSpagatom, alebo retazou, zbran
pouzivana v kobudo.

SAI - trojzubec, zbran pouZzivana v kobudo.

KAMA - koséak prispdsobeny ako zbrar.

SHURIKEN - (Suriken) vrhacia hviezdica.



TESSEN - asi 30 cm dlha ty¢, povodne vzniknuta zo zlozeného vejara.
TANTO - japonska dyka.

POVELY

YOI - (joj) pozor, pripravte sa.

HAJIME - (hadzime) zacnite.

YAME - (jame) preruste, zastavte cviceni.

MATE - zastavte, rovnako ako yame.

MAWATE - otocte sa.

DODZO - prosim v zmysle mzete zacat’, cvicte.

SUZUKETE - pokracujte.

ICHI, NI, SAN, SHI, GO, ROKU, SHICHI, HACHI, KYU, JU - (i¢, ny, san, ¢i, go, roku,

§i¢i, haci, kji, dz) pocitanie od jednej do desat’, Styri je mozné povedat’ tieZ yon (jon).

NAZVY TECHNIK VSEOBECNE

ATEMI - (der, rana, rozdrtenie.

KANSETSU - pacenie, paka.

NAGE - hod, podraz.

TOBI - skok.

CUKI - priamy uder, Gder, ktorého draha je zhodna s osou predlaktia, ¢asto je terminom cuki
ozna¢ovany priamy Uder zavretou péstou, takzvané seiken cuki, i ked’ je to vlastne len jeden
druh cuki.

UCHI - (uci) sek, Uder, ktorého dréha ide po obluku v uré¢itom uhle k osi predlaktia
GERI, KERI - kop nohou.

UKE - 1. kryt.

2. ten, ktory prijima techniku, ten kto sa bréani.

OSAE - (osaj) drzanie, kontrola, ovladnutie.

ZHIME - (zime) $krtenie.

WAZA - technika.

KOGEKI WAZA - ito¢na technika.

BOGYO WAZA - (bogjé vaza) obranna technika.

ATEMI WAZA - technika Gderov, drtiaca technika.

CUKI WAZA - technika priamych uderov.

UCHI WAZA - (uci vaza) technika seknulti.



GERI WAZA - technika kopov.

UKE WAZA - technika krytov.

KANSETSU WAZA - technika paceni.

NAGE WAZA - technika hodov..

OSAE WAZA - technika drzani.

ZHIME WAZA - (zime vaza) technika skrteni.

UKEMI WAZA - technika padov.

DACHI WAZA - (daci vaza) technika postojov.

TE WAZA - technika ruk

ASHI WAZA - (asi vaza) technika noh.

TACHI WAZA - (tac¢i vaza) techniky v stoji.

SUWARI WAZA - techniky v kl'aku.

RENRAKU WAZA - kombinécia technik.

JIYU WAZA - (dziju vaza) vol'ne techniky, vopred neur¢ené techniky, vol'ny tréning.
HANMI - postoj, postavenie, polo¢elny postoj (jedna noha vpred).

MIGI HANMI - pravy postoj.

HIDARI HANMI - Favy postoj.

Al HANMI - (aj hanmi) stat’ v rovnakom postoji ako super.

GYAKU HANMI - (gjaku hanmi) stat’ v opacnom postoji ako stper.

DACHI - (daci) postoj.

SHIZENTAI - (Sizentai) prirodzeny postoj.

KAMAE - bojovy streh.

AYUMI ASHI - (ajumi asi) chddza so striedanim noh.

SURI ASHI, SURIKOMI ASHI - (suri asi) posun dvoma men$imi krokmi, bez zmeny
vzajomného postavenia noh.

OKURI ASHI - (okuri a8i) druh suri ashi, kedy pohyb za¢ina zadna noha.

TAI HIRAKI - uhnutie ¢iastocnym obratom.

TAI SABAKI - (taj sabaki) uhnutie telom.

TENKAN - zakro¢eni nohou po oblUku, jeden zo zakladnych pohybov v aikido.
IRIMI TENKAN - krok dopredu (vstup) a kruhové zakrocenie, jeden zo zakladnych pohybov

v aikido.
SHIKKO - (8iko6) chodza po kolenéch.
UKEMI - pady.

MAE UKEMI - pad vpred.



YOKO UKEMI - (joko ukemi) pad stranou.

USHIRO UKEMI - (usiro ukemi) pad vzad.

ZENPO UKEMI - pad vpred na ruky bez kotrmelca.

ZENPO KAITEN UKEMI - pad vpred kotal'om, iny nazov pre maeukemi.
KIRI, GIRI - sek, respektive rez mecom.

METSU BUSHI - (metsu busi) - doslova znicenie o¢i, Sokovy uder medzi siperove ogi.
KUZUSHI - (kuzusi) vychylenie supera.

KESA GATAME - vrchni objatie, spdsob drzania supera na zemi.
TURIFUNE - tak zvané veslovanie, pripravné cvicenie v aikido.

HIKITE - poloha ruky v naprahu u boku.

MIZU NAGARE - poloha predlaktie ako pre stekajucu kvapku vody.

NAZVY UDEROV A SEKOV

JODAN CUKI - (dzddan cuki) uder na horné padsmo.

CHUDAN CUKI - (¢adan cuki) uder na stredné pasmo.

GEDAN CUKI - uder na spodné pasmo.

OICUKI, JONCUKI - (ojcuki, dzoncuki) uder prednou rukou, nad nohou, ktora je vpredu
(Gder rovnostranny).

GYAKUCUKI - (gjakucuki) ader zadnou rukou, nad nohou, ktora je vzadu (Gder
roznostranny).

MAWASHICUKI - (mavasicuki) oblikovy dder, dlhy hak.

NAGASHICUKI - (naga$icuki) uder cuki se sU¢asnym uhnutim taihiraki, zadna noha zakro¢i
a boky a ramena vyto¢ime do roviny s uderom.

TOBIKOMICUKI - uder s vypadom, skocenie do Uderu.

GYAKUTOBIKOMICUKI - vypad, sko¢enie do uderu gyakucuki.

KIZAMI CUKI - predizeny uder s vytogenim ramien.

KAGICUKI - hékovy uder, kratky hak.

AGECUKI - uder zospodu nahor, zdvihak.

CHOKUCUKI - (¢okucuki) priamy uder s rotaciou ruky o 180 stupniov.

TATECUKI - uder s rotaciou o 90 stupnov, past’ vo vertikalnej polohe.

URACUKI - kratky der bez rotécie.

JONCUKI NOTSUKOMI - (dzoncuki notsukomi) uder oicuki s nahnutim tela dopredu.
GYAKUCUKI NOTSUKOMI - ader gyakucuki s nahnutim tela dopredu

MOROTECUKI - uder obidvoma rukami sicasne (dvojity uder).



YAMACUKI - (jamacuki) dvojity Siroky tder oboma rukami v tvare pismena U na horné a
spodné pasmo naraz.

AWASECUKI - dvojity priamy Gder oboma rukami v tvare pismena U.

HASAMI CUKI - tzv. noznicovy Uder, rukami proti sebe.

HEIKO CUKI - obojru¢ny paralelny priamy Uder.

RENCUKI - viacnédsobny striedavy uder (striedavo oboma rukami).

DANCUKI - opakovany uder (tou samou rukou rychle za sebou).

YOKO MAWASHI UCHI - (joko mawasi uci) oblukovy sek stranou, akykol'vek obecne.
TATE MAWASHI UCHI - (tate mawasi uc¢i) oblukovy sek vertikalne, obecne akykol'vek.
SHUTO UCHI - (Suto u¢i) sek malickovou hranou otvorenej ruky.

SHUTO YOKOMEN UCHI - (Suto jokomen uéi) sek shuto smerujuci horizontélne do strany,
ruka dlanou dolu.

SHUTO GAMEN UCHI - (Suto gamen uci) sek shuto smerujuci horizontalne dovnatra, ruka
dlafou nahor.

SHUTO OTOSHI UCHI - (Suto otosi u¢i) sek shuto vertikalne dolu.

UCHI SHUTO MAWASHI UCHI - iny ndzov pre shuto yokomen uchi.

SOTO SHUTO MAWASHI UCHI - iny nazov pre shuto gamen uchi.

HAITO UCHI - (hajto u¢i) sek palcovou hranou otvorenej ruky.

URAKEN UCHI - (uraken u¢i) sek chrbatom zavretej paste.

YOKOURAKEN UCHI - (jokouraken uci) horizontalny sek stranou typu uraken.
TATEURAKEN UCHI - (teteuraken uci) vertikalny sek typu uraken.

SHOMEN URAKEN UCHI - (Somen uraken uc¢i) sek uraken dopredu, ruka smeruje kolmo k
zemi,

FURI UCHI, FURI URAKEN UCHI - (furi u¢i) sek uraken zvonku dovnutra, ruka pretocena
palcom dolu.

TETSUI UCHI - (tecui u¢i) sek mali¢kovou stranou zavretej paste, takzvany Gder pastou ako
kladivom.

KENTSUI UCHI - (kencui uci) iny vyraz pre tetsui uchi.

YOKOTETSUI UCHI - (jokotecui uchi) horizontalny sek stranou typu tetsui.

TATETETSUI UCHI - (tatetecui u¢i) vertikalny sek typu tetsui.

TETSUI UCHI YOKOMAWASHI - (tecui u¢i jokomawasi) horizontalny sek typu tetsui, iny
vyraz pre yokotetsui uchi.

TETSUI UCHI TATEMAWASHI - (tecui u¢i tatemawasi) vertikalny sek typu tetsui, iny
vyraz pre tatetetsui uchi.



EMPI UCHI - (empi uci) sek lakt'om, mozno tiez povedat’ (der laktom.

HIJI ATE - Gder laktom, iny vyraz pre empi uchi.

MAE EMPI UCHI - (mai empi u¢i) tder laktom vpred.

YOKO EMPI UCHI - (joko empi u¢i) ader laktom stranou.

MAWASHI EMPI UCHI - (mawasi empi u¢i) oblUukovy uder laktom.

USHIRO EMPI UCHI - (usiro empi uci) uder laktom vzad.

TATE EMPI UCHI - (tate empi uc¢i) uder laktom nahor, iny vyraz pre age empi uchi.
AGE EMPI UCHI - (age empi u¢i) ader laktom nahor, iny vyraz pre tate empi uchi.
OTOSHI EMPI UCHI - (otosi empi uci) tder laktom dolu.

MAE HIJI ATE - (mai hidzi ate) tder laktom vpred, iny vyraz pre mae empi uchi.
YOKO HUJI ATE - (joko hidzi ate) uder lakt'om stranou, iny vyraz pre yoko empi uchi.
OTOSHI HIJI ATE - (otosi hidzi ate) uder laktom dolu, iny vyraz pre otoshi empi uchi.
USHIRO HIJI ATE - (usiro hidzi ate) uder laktom vzad, iny vyraz pre ushiro empi uchi.

NAZVY KOPOV

MAEGERI - kop vpred.

YOKOGERI - kop stranou.

SOKUTOGERI - kop stranou, - ndzov podla Gderovej plochy, ktorou sa kop stranou
prevadza, iny nazov pre yokogeri.

USHIROGERI - (usirogeri) kop vzad.

MAWASHIGERI - (mavasigeri) oblikovy kop.

URAMAWASHIGERI - (uramavasigeri) oblUkovy kop pétou.
USHIROMAWASHIGERI - (usiro mawasigeri) oblukovy kop pétou s otockou.
GYAKU MAWASHIGERI - (gjaku mavasigeri) oblukovy kop obrateny von.
NIKACUKIGERI - oblukovy kop plochou chodidla dovndatra.

URA NIKACUKIGERI - oblukovy kop malickovou hranou chodidla von.

HIZAGERI - kop kolenom.

MAEHIZAGERI - kop kolenom vpted.

MAWASHIHIZAGERI - (mawasihizageri) oblikovy kop kolenom.

TOBIGERI - kop vo vyskoku.

MAE TOBIGERI - kop vo vyskoku vpred.

YOKO TOBIGERI - kop vo vyskoku stranou.

MAWASHI TOBIGERI - (mawasi tobigeri) oblukovy kop vo vyskoku
USHIROMAWASHI TOBIGERI - (usiromawasi tobigeri) kop vo vyskoku s otockou.



KAKATOGERI - kop pétou zhora dolu, tzv. kop kladivo.
KINGERI - $vihovy kop nartom dopredu, naj¢astejsie smerujuci na genitélie.
FUMIKOMI - dupnutie, kop dupnutim.

FUMIKIRI - kop seknutim dolu, iny vyraz pre gedan yokogeri.
KEKOMI - priamy kop, na rozdiel od keage.

KEAGE - kyvadlovy ($vihovy) kop, na rozdiel od kekomi.
MAEGERI KEAGE - §vihovy kop vpred.

MAEGERI KEKOMI - priamy kop vpred.

YOKOGERI KEAGE - svihovy kop stranou.

YOKOGERI KEKOMI - priamy kop stranou.

NIDAN GERI - dvojity kop.

NAMI GAESHI — (nami gaesi) tzv. kop vracajlca sa vina.

NAZVY KRYTOV

JODAN UKE - (dzd6dan uke) kryt na horné pasmo.

CHUDAN UKE - (¢udan uke) kryt na stredné pasmo.

GEDAN UKE - kryt na spodné pasmo.

AGE UKE - druh krytu na horné pasmo.

SOTO UKE - vonkajsi kryt, iny vyraz pre soto ude uke.

UCHI UKE - (u¢i uke) vnatorny kryt, iny vyraz pre uchi ude uke.

SHUTO UKE - (Suto uke) kryt malickovou hranou, tzv. kryt me¢ovou rukou.
TATE SHUTO UKE - (tate $uto uke) kryt mali¢kovou hranou vo vertikéalnej polohe.
GEDAN BARAI - doslova spodné zametenie, druh krytu na spodné pasmo.
MAWASHI UKE - (mavasi uke) kruhovy kryt oboma rukami naraz.

JUJI UKE - (dzudzi uke) kryt v tvare pismena X prekrizenim ruk.

MOROTE UKE - dvojity kryt podporeny druhou rukou.

OSAE UKE - kryt stlaéenim dolu dlafiou nebo mali¢kovou hranou ruky.

TE OSAE UKE - kryt stlatenim rukou, iny vyraz pre osae uke.

OTOSHI UKE - (otosi uke) kryt zrazenim dolu.

KAKE UKE - kryt zahakovanim, pri ktorom je Gto¢nikova koncatina kontrolovana pomocou
ruky ohnutej do haku.

SHUTO KAKE UKE - (3uto kake uke) kryt zahakovanim mali¢kovou hranou ruky.
TEKUBI KAKE UKE - kryt zahdkovanim péstou s ohnutym zapastim za chrbtom.
KAKIWAKE UKE - dvojity kryt zo stredu von, kryt roztiahnutim.



KAKIWAKE SHUTO UKE - (kakiwake Suto uke) kryt kakiwake uke mali¢kovymi hranami
otvorenych ruk.

UDE UKE - kryt predlaktim.

SOTO UDE UKE - vonkajsi kryt predlaktim.

UCHI UDE UKE - (u¢i ude uke) vnatorny kryt predlaktim.

HAISHU UKE - (hajsu uke) kryt chrbtom ruky.

TEISHO UKE - (tejso uke) kryt otvorenou dlanou.

NAGASHI UKE - (nagasi uke) kryt zmetenim - odchylenim.

HAIWAN NAGASHI UKE - (hajwan nagasi uke) kryt zmetenim chrbtom predlaktia.
TE NAGASHI UKE - (te nagasi uke) kryt zmetenim rukou (dlanou).
SEIRYUTO UKE - kryt hranou ruky seiryuto.

KEITO UKE - kryt hranou ruky keito, s do strany ohnutym zapéastim.
SUKUI UKE - kryt podobranim, popotiahnutim, zachytenim.

SHO SUKUI UKE - (36 sukui uke) kryt podobranim dlanou.
MAEUDE DEAI OSAE UKE - kryt stla¢enim predlaktia

MAEUDE HINERI UKE - kryt oto¢enim predlaktia

SOKUMEN AWASE UKE - kombinovany kryt oboma rukami stranou.
TEISHO AWASE UKE - dvojity kryt spojenymi dlanami.

RYOSHO TSUKAMI UKE - kryt drzanim oboma rukami.

SOKUTEI MAWASHI UKE - oblukovy kryt chodidlom.

SOKUTEI OSAE UKE - kryt stlacenim chodidlom.

SOKUTO OSAE UKE - kryt stlacenim hranou nohy.

SOKUBO KAKE UKE - kryt holenou zahakovanim.

ASHIKUBI KEKE UKE - kryt ¢lenkom pomocou zah&kovania.

NAZVY POSTOJOV

ZENKUTSU DACHI - (zenkutsu daci) postoj s pokréenou prednou nohou a natiahnutou
zadnou nohou, vaha mierne vpredu.

NEKOASHI DACHI - (nekoasi daci) postoj macky, predna noha odl'ahéena, opretd len o
Spicku.

NEKOASHI DACHI SHOMEN - (nekoasi da¢i §6men) postoj macky so zadnou nohou
smerujlcou dopredu.

NEKOASHI DACHI HANMI - (nekoasi daci hanmi) postoj macky so zadnou nohou

vytoCenou do strany.



NEKOASHI DACHI MAHANMI - (nekoashi da¢i mahanmi) postoj macky so zadnou nohou
vytocenou dozadu.

KIBA DACHI - (kiba dac¢i) bo¢ny postoj, takzvany postoj jazdca na koni, chodidla
rovnobezné.

SHIKO DACHI - (siko daci) podobny postoj ako kiba dachi, ale chodidla vytocena von,
otvoreny postoj jazdca na koni.

NAIFANCHI DACHI - (najfan¢in daci) postoj jazdca na koni, chodidla vytocena dovndtra,
iny vyraz pre uchi hachiji dachi.

TATESEISHAN DACHI - (tatesejsan daci) postoj podobny zenkutsu dachi, ale nohy v
priamke za sebou.

YOKOSEISHAN DACHI - (jokosejsan daci) siroky postoj, jedna noha mierne vpredu.
KOKUTSU DACHI - (kokutsu daci) postoj s oboma nohami pokréenymi a vaha na zadnej
nohe, obranny postoj.

SANCHIN DACHI - (san¢in daci) tzv. postoj presypacich hodin.

FUDO DACHI - (fudé daci) tzv. zakoreneny postoj.

HANGETSU DACHI (hangetsu daci) tzv. postoj polmesiaca.

MUSUBI DACHI - (musubi da¢i) pozornostny postoj otvoreny, paty u seba, Spi¢ky od seba
vytocené von (stoj spatny).

HEISOKU DACHI - (heisoku daéi) pozornostny postoj, paty i $picky u seba (stoj spojny).
HEIKO DACHI - (heiko daci) postoj rozkro¢ny rovnobezny, chodidla na Sirku ramien.
HACHIJI DACHI - (hacidzi daci) postoj rozkroény otvoreny, chodidla na Sirku ramien
vyto¢ené von.

SOTO HACHIJI DACHI - (soto hacidzi daci) iny vyraz pre hachiji dachi.

UCHI HACHUIJI DACHI - (u¢i hacidzi daci) postoj rozkroény zavrety, chodidla vytocené
dovndtra, iny vyraz pre naifanchi dachi.

KOSA DACHI - (kosa daci) postoj so skrizenymi nohami.

SAGI ASHI DACHI - (sagi asi daci) postoj na jednej nohe.

RENOJI DACHI - (renodzi daci) postoj v tvare pismene L.

TENI DACHI - (teidzi daci) postoj v tvare pismene T.

NAZVY PAK

IKKIO, IKKAJO - (ikjo, ikadzo) prvé ovladnutie, kontrola pakou na pazi.

NIKIO, NIKAJO - (nikjé, nikadzo) druhé ovladnutie, kontrola pakou na z&pasti.
SANKIO, SANKAJO - (sankjo, sankadzo) tretie ovladnutie, kontrola krutenim ruky.



KOTE GAESHI - (kote gajsi) vngjsi paka na zapésti, nebo hod provedeny touto pakou.
KOTE MAWASHI - (kote mavasi) vnUtorna paka na zapasti, jedna z variant nikio.
KOTE HINERI - iny nazov pro sankio.

UDE GARAMI - péaka na laket’ vykratenim ramena.

UDE HISHIGY JUJI GATAME - (ude hiigi Zyzi gatame) pacenie lakta cez brucho.
UDE HISHIGY UDE GATAME - (ude hisigi ude gatame) pacenie lakta dlanou.

NAZVY UCHOPOV

KATATE MOCHI - (katate moci) uchop zéapistia jednou rukou.

RYOTE MOCHI - (rjote mo¢i) achop obidvoch zapasti oboma rukami.

KATATE RYOTE MOCHI - (katate rjote mo¢i) uchop jedného zapdastia oboma rukami.
USHIRO RYOTE MOCHI - (usiro rjote moci) uchopenie oboch zapésti zozadu.
KATATE TORI - druh tchopu, iny vyraz pre katate mochi.

RYOTE TORI - druh Gchopu, iny vyraz pre ryote mochi.

KATATE RYOTE TORI - uchop, iny vyraz pre katate ryote mochi.

USHIRO RYTE TORI - typ Gchopu, iny vyraz pre ushiro ryote mochi.

KUMIKATA - ichop oboma rukami za gi supera.

NAZVY HODOV A PODRAZENI

HARAI, BARAI - podmet, doslova zametenie

ASHI BARAI - (asi baraj) podmet nohou, doslova zametenie nohou.

DE ASHI BARAI, DE ASHI HARAI — (de asi baraj) podmet plochou nohy.
OKURI ASHI BARAI — (okuri asi baraj) podmet pomocou zahakovania ¢lenkom.
GARI - podraz, podrazenie.

OSOTO GARI - velky vonkajsi podraz, na vonkajsiu nohu stpera.

OUCHI GARI — (ou¢i gari) vel’ky vnatorny podraz, na vnatornd nohu spera.
KOSOTO GARI - maly vonkajsi podraz, na vonkajsiu nohu stpera.

KOUCHI GARI — (kou¢i gari) maly vnutorny podraz, na vnatornd nohu sdpera.
MOROTE GARI - podraz s vyuzitim uchopenia oboch noh supera.

KAITEN GARI - podraz s obratom o cely kruh.

KOSHI NAGE, GOSHI NAGE — (kosi nage) hod respektive skupina hodov pomocou bokov.
OGOSHI — (ogosi) velky hod cez boky, tzv. velky bocak.

UKIGOSHI - (ukigosi) hod nadrazom bokom.

HARAIGOSHI - (haraigosi) hod cez bok podmetenim stehnom.



HIZA GURUMA - hod zadrzanim Kkolena.

SASAE CURIKOMI ASHI — (sasae curikomi asi) hod zadrzanim ¢lanku.
UCHI MATA - (u¢i mata) hod vnutornym nadrazem stehna.
KATAGURUMA - prehod cez tylo.

TAI OTOSHI — (taj otosi) hod prehnutim tela cez nohu.

SOTO MAKIKOMI - strhnutie oto¢enim ramena.

SUMI GAESHI - (sumi gaesi) strhnutie vnatornym nadrazem nohy.
TOMOE NAGE - prehodenie po kruhu cez nohu.

SEOI NAGA - prehodenie cez ramena.

IPPON SEOI NAGE - variant hodu seoi nage s ichopom jednej ruky.
MOROTE SEOI NAGE - variant hodu seoi nage tchopem oboma rukami.
HASAMI NAGE - hod nozni¢ckovym strihom noh.

SHIHO NAGE - (siho naga) doslova stvorsmerovy hod, jeden zo zékladnych hodov v aikido.
IRIMI NAGE - doslova hod vstupom, typicky hod v aikido.

KAITEN NAGE - rota¢ny hod po obvode tela.

KOKYU NAGE - hod dychom, hod s vyuzitim dychu.

CASTI TELA

TAI - telo

MEN - hlava, celo.

YOKOMEN - (jokomen) spanok.

SHOMEN - (86men) 1. ¢elo, 2. ¢elnd strana.

MUNE - hrudnik.

HARA - podbrusko.

SEIKA TANDEN - oblast podbruska asi na dva prsty pod pupkom, pomyselny stred tela.
GOSHI - (gosi) bok.

TE - 1. ruka, 2. pdvodny ndzov pre karate, ktory znamenal ruku.

SEIKEN - (sejken) ¢elo (predok) zavreté paste, respektive jej prvé dva kiby, uderovéa plocha
pri Udere péstou.

URAKEN - chrbéat zavretej paste, tiez oznacenie Uderu, Ktory sa touto Uderovou plochou
prevadza.

TETSUI - malickova strana zavretej péste, tzv. past’ kladivo.

KENTSUI - jny vyraz pro tetsui.

SHUTSUI - (Sutsui) tzv. past’ kladivo, iny vyraz pre tetsui.



TEISHO - (tejso) dlan (péata dlane) otvorenej ruky.

SHOTEI - (Sotej) dlan otvorenej ruky, iny nazov peo teisho.

HAISHU - (hajsu) chrbat otvorenej ruky.

SHUTO - (Suto) malickova hrana otvorenej ruky, tzv. mecova ruka.

HAITO - (hajto) palcova hrana otvorenej ruky.

SEIRYUTO - (seirjuto) zaciatok malickovej hrany za zapéstim, tzv. volska celust'.
NUKITE - $pic¢ky natiahnutych prstov, takzvana ruka - kopi.

IPPON NUKITE - $picka natiahnutého ukazovaka, tzv. jednoprstova ruka kopi.

NIHON NUKITE - $picky natiahnutého ukazovéka a prostrednika, tzv. dvojprstova ruka kopi.
YONHON NUKITE - (jonhon nukite) $pi¢ky natiahnutych prstov ukazovéka az malicka, tzv.
Stvorprstova ruka kopi.

HIRAKEN - tzv. poloviéna past, kiby prstov len napoly zavretej péste.

IPPONKEN - pést s vysunutym kibom ukazovéka, tzv. jednokibové pést.

NAKADAKA IPPONKEN - past’ s vysunutym kibom prostrednika, tzv. jednokibova past
prostrednika.

KAKUTO - vonkajsia strana dovnutra ohnutého zapastia.

KUMADE - dlan vratane skréenych prstov, tzv. medvedia tlapa.

WASHIDE - ( waside ) $picky prstov zovretych do ,.hrusticky*, tzv. orlia ruka, orli zobak.
KEITO - hrana ruky od zépasiai k palcu, tzv. kuraci hrebienok.

KEN — zavreta pést’.

KAISHO - (kaj$6) otvorena ruka.

KOTE - zapastie.

WAN - paza, respektive predlaktie, iny vyraz pre ude.

WANTO - me¢ paze, predlaktia, iny vyraz pre ude.

SHUBO - predlaktie, doslova palica paze, iny vyraz pre wanto.

UDE - predlaktie, iny vyraz pre wanto.

HAIWAN - horna strana (chrbat) paze, respektive chrbat predlaktia.

GAIWAN - vonkajsia strana paze, respektive vonkajsia strana predlaktia.

NAIWAN - vnitorna strana paze, respektive vnutorna strana predlaktia.

SHUWAN - (stiwan) spodna strana paze, respektive spodné strana predlaktia.

EMPI - laket’, Gder laktom.

HIJI - (hidzi) laket’, iny vyraz pre empi.

KOSHI - (kosi) brusko chodidiel za prstami.

JOSOKUTEI - (dzésokutei) tzv. zdvihnutd noha, iny vyraz pre koshi.



SOKUTO - malickova hrana nohy, tzv. mecova noha.
KAKATO - péta.

ENSHO - (ensSo) gul'até péta, iny vyraz pre kakato.
HAISOKU - (hajsoku) nart.

SOKUTEI - chodidlo.

TSUMASAKI - $picky prstov noh.

HIZA, HIZAGASHIRA - koleno.

SHITTSUI - (8itcui) koleno, iny vyraz pre hiza, doslova kolenné kladivo.
JODAN - (dzodan) horné pasmo - hlava a krk.
CHUDAN - (¢udan) stredné pasmo - od pasu ku krku.
GEDAN - spodné pasmo - od pasu dolu.

16. Moznosti vyuzitia bojovych umeni a Upolovych Sportov
v §portovej edukoldgii

Bojové umenia su v nasej Europskej kultire pomerne novym javom, pretoze vo svojom
kultirnom dediéstve ich naSa populacia nemala zakotvené. Bojové umenia sa u nés
nachadzaji v obdobi, ked’ ich obsah vzbudzuje zna¢ny zaujem v podstate vo vsetkych
vekovych kategoriach, o dokazuje zvySeny narast poctu aktivnych cvicencov. Patria medzi
nové formy telovychovnych ¢innosti, a preto ich prudké Sirenie je tiez do istej miery odrazom
modnych vin a trendov. Medzi hlavné funkcie telesnej kultury a ako jej sucasti aj bojovych
umeni patri pOsobenie na ¢loveka, I'udské vztahy a uspokojovanie arozvijanie urcitych
potrieb jednotlivcov 1 spolo¢nosti. Pricom sa nedaju oddelit’ od konkrétnych foriem, na
ktorych zaklade sa uskuto¢iuju.

Znacnou vyhodou bojovych umenti je, ze patria medzi tie telovychovné a Sportové ¢innosti,
ktoré st méalo nakladné a vacsinou nevyzaduju zlozité a finanéne nakladné zariadenia (napr.
k ¢innosti karatedd uplne staci I'udské telo v cviéebnom tbore). Na druhej strane nakolko
motoricka stranka bojovych umeni je znama, len malo Tudi si uvedomuje ich zavazny
vychovny a sebavychovny potencidl. Z ¢asti je to dané rozdielnou kultarou a mentalitou
europskych néarodov, ale tiez tym, ze v eurdpskych podmienkach ofakavame u akejkol'vek
¢innosti v ¢o najkratSej dobe pozitivne vysledky. V bojovych umeniach, kde ide tiez o ich

vplyv na zmenu osobnosti, vSak trva ovela dlhSie, nez sa rozhodujuce vysledky prejavia.



Technika sa da rozvinit' v relativne kratkej dobe, ale technika je len prostriedkom ¢i
nastrojom dosiahnutia ciel’a.

U nés tiez nie je obvyklé zameranie telesnych cviceni ku vSestrannému zdokonal'ovaniu
cviCencov, napriek tomu, ze to vyhlasujeme (napr. v zmysle principov starovekej
,kalokagatie). ~ Rovnako sa zda, Ze¢ je nickedy zanedbavand vychova,  mentalne
zdokonalovanie, zlepSovanie vztahov k druhym Tud’om arozvoj schopnosti dokonalého
sustredenia sa Vv kazdej aktivite (kvalita a uroven koncentracie zamernej pozornosti ako
limitujuceho prvku l'udskej vykonnosti).

Bojové umenia sU vo svojej podstate ovel'a viac nez len oby¢ajny boj dvoch protivnikov
0 vitazstvo alebo vnutenie vlastnej vole superovi. Ich dlhodobé cvicenie, chapané zo
spravneho zorného uhla, vedie k mentalnemu pokoju a hlbokej sebaddvere — viere v seba
samého asvoje schopnosti. V mnohych krajinach Dalekého vychodu sa tento skutony
zmysel bojovych umeni dari uplatiiovat’ a bojové umenia sa tu podielaji na formovani
vSestranne a harmonicky rozvinutych l'udi, ¢o sa zhoduje aj s vychovnymi ciel'mi naSej
spolo¢nosti. Pochopitel'ne vedl’'a bojovych umeni existuje rada d’alSich aktivacnych ¢initelov.
Pokial mame na mysli Sportové vitazstvo, priklaiame sa k jeho doélezitej ulohe v Zivote
mladého c¢loveka, avSak kvalita vychovného pdsobenia sa meria tym, ¢o si I'udia odnest
zZ cvicebnych priestorov do bezného zivota.

Ukazuje sa, ze vplyv bojovych umeni na Gloveka, ako sa udava v krajinich Dalekého
vychodu, je velmi podobny aj u nas. Motivy rozvoja psychickych schopnosti a rozsirenie
filozofického nahladu u starSich cvi¢encov (vedl'a sebaobranného uplatnenia) su snad’
najzéavaznejsie, lebo ukazuju na vyznam bojovych umeni aj po ukonceni pretekarskej ¢innosti,

ked’ bojové umenia moZu nad’alej ovplyviiovat’ €loveka celozivotne.

Vychovné aspekty bojovych umeni

Pravdepodobne kazdy Clovek, len trochu uvedomely, hl'ada sposob, ako by sam seba lepSie
poznal, ako by vyuzil svoje schopnosti, aby prezival produktivny a spokojny Zivot. V§imnime
si, ako m6zu vo vychove napomdct’ tri hlavné spdsoby chépania bojovych umeni alebo tri jej
hlavné aplikacie (Sport, sebaobrana, ,,cesta®), ktoré cez niektoré spoloCenské rysy pouzivaju
rozdielne usmernenia vychovného posobenia.

Sportové chapanie bojovych umeni anajmi ich $portovych podob, povazuje za jeden
z hlavnych cielov vitazstvo v sutaziach. Pocity vitazstva aprehry st zvlast u mladeze
dolezitym formovacim prvkom utvéarania osobnosti. Pokial’ sa vSak kladie prehnany doraz na

%

skutoCnost’, ¢i sUtaziaci zvitazi alebo nie, Sportové stretnutie sa velmi vzdaluje



myslienkovym zdkladom bojovych umeni. Tiez si treba uvedomit’, ¢o nastane po skonceni
pretekarskej ¢innosti, ¢i prinosy, ktoré bojové umenia mozu poskytnit’ v podstate po dobu
celého T'udského Zivota, budi opustené, alebo ¢i sa ¢lovek bude venovat’ cviceniu z dévodov
inych, rovnako hodnotnych, aj nad’ale;.

Sebaobranné chapanie bojovych umeni ma rovnako niektoré zvlastnosti, aj ked’ techniky st
i tu hlavnym prostriedkom k dosiahnutiu ciel’a. Cvi€enci, ktori si toto ponatie zvolili, urobili
tak casto preto, ze zaznamenali urCity pocit ohrozenia, alebo dokonca boli napadnuti
a nedokazali sa adekvatne branit. Vieme, Ze karate, ale aj ostatné bojové umenia, umoznuju
I'ud’om zit’ plnohodnotnejsi Zivot s mensim strachom.

Cesta (japonsky ,,D6%) — tento pristup z pravidla celozivotného zdokonalovania fyzického
a dugevného zdravia ma na Dalekom vychode ako jedna z foriem zamerania vysoku prestiz.
Cesta Studovana prostrednictvom bojovych umeni najviac zodpoveda integrovanej osobnosti
dospelého ¢loveka, ktory ma pripadne Sportovu drahu uz za sebou a netzi sa venovat ani
trénerskej Cinnosti, ktorda vSak nie je prekazkou. Je to pristup charakteristicky najvac¢Sim
rozsahom rozvoja osobnosti, obsahujuci odkryvanie a odstranovanie vlastnych nedostatkov
Vv charaktere, zlepSovanie vztahov kinym ludom asGfasne savisi sudrZiavanim
a zlepSovanim fyzickej kondicie a technickej stranky, v bojovych umeniach obsiahnutych. V
tomto chapani je tiez najviac citit’ intelektualny pristup a cvicenci tohto typu sa bojovymi
umeniami zaoberaju vidcSinou cely zivot. Nachadzame medzi nimi osoby zr6éznych

spolocenskych skupin a profesii, va¢sinou vo veku nad 30. rokov.

Integracia telesnej a psychickej stranky ¢loveka prostrednictvom bojovych umeni a
Sportov

Jednym z najzavaznejSich cielov v bojovych umeniach je integracia telesnej a duSevnej
stranky ¢loveka, ktora svojim vyznamom prekracuje oblast’ bojovych umeni a zasahuje do
vSetkych l'udskych aktivit spolu s reflexiou tohto stavu v psychike ¢loveka.

Ku kazdému Tludskému vykonu je potrebna aspoit minimalna suhra telesnej a dusSevnej
stranky. Cim je tato integracia vysSia, tym lepsi bude pravdepodobne vykon v zmysle
pribliZovania sa individudlnemu maximu.

V bojovych umeniach sa tento prvok presadzuje od zaciatku vycviku celkom zamerne
a vedome natol’ko, Ze sa stava aj trvalejSou zlozkou osobnosti, ¢o je povazované za dolezity
prinos pre zdokonalenie osobnosti a l'udskej ¢innosti. Znamena to v prvom rade koncentrovat’

mysel’ k vykonu a zbavit’ sa rusivych myslienok.



Tato typicka koncentracia sa na Dalekom vychode uplatiiovala aj v beznom Zivote, aviak aj
Vv bojovych umeniach, ktoré ako vel'mi vypita I'udska aktivita (Slo tu o Zivot) vaznost’ situacie
este prehlbovala.

Cvicenci bojovych umeni vo svete i Unas su cielavedome vedeni k rastu koncentracnych
schopnosti, pokial je vycvik uskuto¢novany v pozadovanej Sirke. Opakovanym vystavovanim
sa takymto situacidm, v ktorych je koncentracia bezpodmieneéne potrebna, sa stava prvok
koncentracie ich trvalym osobnostnym rysom, ¢o méa vyznamny vplyv na kvalitu ostatnych
¢innosti v zivote jedinca, vratane plnenia jeho pracovnych tloh. Tento prvok by sa mal
objavit’ aj v skolskom vyucovani, aby sa stal vSeobecnou sucast’ou vychovy.

Pokial’ sa objavuje v savislosti sbojovymi umeniami termin meditacia, postihuje

predovsetkym tato stranku veci a poukazuje ku skutoénosti dusevnej a telesnej integrécie.

Sociélny aspekt rozvoja osobnosti prostrednictvom bojovych umeni a $portov
Humanizacia ¢loveka sa mozZe uskuto¢novat' len a vyhradne prostrednictvom kontaktov
s inymi prislusnikmi T'udského druhu, ktori s nevyhnutnou podmienkou jeho dusevného
rozvoja.

V oblasti bojovych umeni je v sti¢asnosti ako jeden z ciel'ov kladené vytvorenie pozitivnych
vztahov ku vSetkym I'udom, aj ked’ v minulosti sa tesnejSie vézby tykali len vztahov vo
vnatri mensich socidlnych skupin (napr. cvicencov niektorej Skoly bojovych umenti).
Myslienky, smerované k pouzitiu bojovych umeni na rozvoj spoluprice medzi vsetkymi
¢lenmi l'udského druhu, ako ich presadzovali zndmi ucitelia (majstri) bojovych umeni ako
napr. Kand, UeSiba a Funakosi odrazaju rovnaké tendencie, aké sa objavovali aj u nas
v Eurdpe: moralna sféra je charakteristickd skor zameranim na prednostné vyhladavanie
a odstraniovanie vlastnych chyb nez na poznamky o zlom chovani inych l'udi.

Vztahy v dodzo (o doslova znamend miesto na Stadium cesty, teda telocvicha na vycvik
bojovych umeni) su charakterizované tesnou spolupracou medzi jednotlivymi ¢lenmi skupiny
a miera rozvoja kazdého jedinca je dana mierou rozvoja celej skupiny. Napriklad v aikido sa
stale zdoraznuje prvok pomoci partnerovi vo vykondvani techniky, pretoZze stala pomoc
druhym vedie k harménii celku. Aj v d’al$ich bojovych umeniach je pristup podobny, vzdy je

rast jednotlivca dany vztahmi vzajomného porozumenia a chapania vo vnatri skupiny. Ak sa



venuje Clovek pravidelnému cviceniu po dlhs$iu dobu, je mozné domnievat’ sa, ze prvky

chovania v dodzo sa stavaji pevnej$im rysom jeho chovania aj mimo dodzo.

Predchadzanie konfliktom a rieSenie sebaobrannych situacii

Této tematika, Uzko sUvisiaca s individualnou moralkou, je oblastou, ktorej moze ststavny
vycvik v bojovych umeniach velmi napomdct. Od 5. stor. pnl. sa v bojovych umeniach
Dalekého vychodu i vo vojenskej stratégii vieobecne presadzujii myslienky, Ze najcennej$im
vitazstvom je vitazstvo bez boja. Predchadzanie konfliktom medzi T'udmi znamena
dosiahnut’ niz8ej urovne agresivity a takého socialneho citenia a rozumového i mravného
rozvoja, ked’ sa vedome uprednostiiuje mierové rieSenie pred rieSenim nasilnym. Vsetky
bojové umenia typu do, teda ,,cesty”, jednoznacne zastdvaju toto stanovisko, ako aj niekedy
uvadzaju ich nazvy, v ktorych sa vedla technického vyznamu skryva aj vyznam problematiky
vzt'ahov s protivnikom. Napriklad: Dzudé (znamend jemna cesta), aikidd (cesta harmonie)
alebo wadorju karated6 (karatedd cesty mieru), ale aj v Kende (cesta meca) a inych bojovych
umeniach najdeme radu ponuk k preferencii takéhoto bezkonfliktného rieSenia. Priklady,
ktoré nadm histéria poskytuje, ukazuji, zZe v mnohych pripadoch tiez zalezi na kvalite
protivnika a jeho povahovych rysoch. Je to problematika vel'mi zaujimava a zlozita, takze
s tym nemusi kazdy suhlasit’.

Ina situacia je v pripade rieSenia sebaobrannych situacii, ked’ uz obranca nema moznost
Z boja ustapit’ alebo zniZit’ agresivitu. Sebaobrannd situicia obsahuje vzdy riziko zranenia
obrancu aj uto¢nika. Zranit' seba ¢i niekoho iného znamena sucasne zbrzdit' svoj alebo
protivnikov pokrok. Clovek cvigeny v bojovych umeniach skor rozpoznid moznost, Ze
konflikt hrozi prerastenim v sebaobrannu situaciu a vhodnymi zasahmi do situacie sa da véas
previest’ konflikt na menej agresivny, €i zo situacie ustlpit’. Plne socializovany ¢lovek dokaze

tiez Gspesne riesit’ situacie rézneho druhu.

Esteticky rozmer rozvoja osobnosti prostrednictvom bojovych umeni

Vychovné moznosti bojovych umeni sa tykaju tiez estetického rozvoja cvi¢encov. Nejedna sa
pritom len o p6sobenie prostrednictvom telesného pohybu, aj ked’ ten je prvoradym
prostriedkom dosahovania cielov bojovych umeni. Ide tiez o vzhl'ad a Cistotu cvi¢ebného
uboru, dodrziavanie pozadovanych pozicii tela, formalnu stranku nastupu a meditacii
v roznych Castiach cviebnej jednotky, 0 Uctivé vyjadrovanie a sebakontrolu chovania voci
ucitelovi a spolucvi¢encom, vztah k Cistote cviéebného priestoru a ovladanie vlastnych

impulzov. Aj skutoc¢nosti, ktoré sa najprv mozu zdat samoucelné, slizia urcitému ucelu



a Gasto svojou symbolikou prispievajl k celkovému vztahu cvi¢encov k odboru. Vécsinou sa
pouziva cvicebny ubor bielej farby (vynimkou je napr. kendé a dz6d9d), na ktorom sa dé 'ahko
vidiet’” akékol'vek znecistenie. Pri fyzickom kontakte cvi¢encov je to prvok ¢isto funkcni
z dévodov hygienickych, ale zo symbolického hl'adiska ma biela farba uboru vyjadrovat’ aj
,»Cistotu zamerov v zmysle priameho a ¢estného chovania a vystupovania.

Hlavnym zdrojom estetického pdsobenia zostava vsak telesny pohyb, charakteristicky va¢§imi
¢1 menSimi odliSnostami medzi bojovymi umeniami navzajom. Existuje zretena suvislost’
medzi uroviou zvladnutia pohybu a jeho estetickou posobivostou, ktora je najviac zretelna
z vykonania zac¢iato¢nika a vykonania majstra. V bojovych umeniach sa povazuju za krasne
také pohyby, ktoré nie st riadené vedomim v aktualnej podobe, ale prebiehaji inStinktivne na
baze vysokého poctu predchadzajucich opakovani pohybu (dynamicky stereotyp), obsahuju
vysoku rychlost’ aj zna¢nu koncentraciu sily a pritom sa navonok prejavuju ako bezusilové (s
minimalnym vynalozenim usilia a energie). Tym, Ze bojové umenia obsahuju techniky
estetické¢ aj funkcné, sprevadzané predstavou najviacSej vaznosti situacie, su tiez velmi

divacky atraktivne.

Rozvoj biologickej spatnej vazby

Biologicka spatna vézba je jednym z hlavnych regulatorov kvality a rozsahu pohybu. Cim je
rozvinutej§i, tym rychlejSie prebieha iproces pohybového ucenia atym rychlejSie
a hospodarnejSie su tieZ pohyby. K vyuZitiu beZzne nezapojovanych rezerv pri regulécii
pohybu sa v bojovych umeniach uplatituje zvlast’ cvicenie v tme alebo s vyradenym zrakovym
analyzatorom (bezné zaviazanie oci). Okrem toho existuje cela rada dalSich foriem,
vytvorenych pocas historie a pouzivanych doposial, medzi ktoré patri napr. kangeiko
a Socugeiko (cviCenie V najvacsich mrazoch a v najvacsich horti¢avach), uréené tiez k rozvoju
volnych schopnosti.

Dolezita ulohu hra spatnd vézba i v stabilite v postojoch, ked’ je cviGenec stopercentne
schopny povedat’ bez zrakovej kontroly, ¢i ma postoj spravny, alebo nie. Podobne je tomu tak
aj pri zmenach postojov, obratoch, skokoch a inych technickych prvkoch, ¢o ma uzky vztah
k zdsadam telesného pohybu v bojovych umeniach (snaha o kolmé drzanie trupu a hlavy,
udrZovanie centra telesnej stability v dolnej Casti brucha, ...). Vyraznou mierov pre rozvoj
biologickej spatnej vazby prispieva i nacvik bojovych foriem (tzv. Kata), ktoré v sebe okrem
nacviku techniky, vyucby funkénej sebaobrany, vytvarania dynamickych stereotypov
obsahuju integréaciu aktivneho neuromuskularneho prepojenia napriklad s dychanim alebo

konkrétnym ¢asovym priebehom pohybu (schematizacia pohybu — vytvaranie pohybovych



schém, tvorba svalovych sluciek, nacasovanie zapajania svalovych skupin — kontrakcia /

relexacia a pod.).

Rozvoj schopnosti kumulacie a vyuZitia energie

Vsetky bojové umenia maji ako jeden z cielov rozvoj schopnosti uvolnit’ zna¢né kvantum
energie podla vole cvidenca. Casto sa uvadza, Ze je to kvalita, ziskana az dlhodobym
vycvikom. Je dolezité poznamenat’, Ze v bojovych umeniach sa pocita nielen s mechanickou
energiou, ale tiez s jej prirastkom danym vhodnou funkciou psychiky. V bojovych umeniach
sa obe tieto formy niekedy neoddel’'uju, napr. na tréningu ucitel’ povie: ,,vo vaSom cviceni je
nedostatok ,,Ki* (energia) alebo ,,cvic¢eniu chyba ki a pod. Ki mdéze chybat’ mozno uz vtedy,

ked’ sa cvi¢enec dokonale nesustredi a cvici len €isto mechanicky.

Rozvoj neverbalnej komunikécie

Tato oblast sa niekedy nazyva reCou tela a vSeobecne je doplnkom slovnej a gestickej
komunikacie medzi 'ud'mi. V bojovych umeniach i sebaobrane je zalezitostou zavaznou,
pretoZze uZz len typ postoja modZe zvySovat agresivitu situdcie. Slovna komunikacia moze
Vv boji prinasat’ niektoré problémy, tykajucich sa spomaleni reakcii, a je dokonca $portovymi
pravidlami v stretnuti v bojovych umeniach zakéazana.

V bojovych umeniach aj v civilnom Zivote sa vel'a pouziva interpretacia pozicii tela a jeho
Casti (postavenie koncatin) k odkrytiu zamerov a psychického stavu ¢loveka. U necviéiacich
jedincov prebiehaji signaly aj ich interpreticia vac¢Sinou neuvedomele, zatial Co vycvik

umoziuje celej problematike lepSie porozumiet’ a tiez ju vyuzivat.

Prinos bojovych umeni pre sticasného ¢loveka

Komplexné pdsobenie na osobnost’ cvicencov bojovych umeni sa d4 od tychto disciplin
oCakavat’ len vtedy, ak su predavané vo svojej komplexnej podobe. Takyto vycvik, vedeny
v plnej Sirke, sa tiez dostava na rovnaké pole so sti¢asnymi poziadavkami na jedinca. Clovek
mal v podstate v kazdom historickom obdobi urcité problémy vyrovnat' sa s poziadavkami
vonkajS$ieho sveta. Z pociatku sa jednalo predovsetkym o prekondvanie nepriazne prirody,
zatial’ ¢o v stucasnosti ide o to, aby bol ¢lovek schopny vyrovnat’ sa skor s tlakom civilizacie
a techniky.

Zo spolocenského hladiska mozu bojové umenia znacne prispiet’ hlavne k stcasnému
spolo¢enskému trendu v doraze na pretvaranie myslenia l'udi v zmysle vacsej samostatnosti

a tvorivosti, ¢o sa v bojovych umeniach presadzuje uz storoCia. A pokial bude celkoveé



pdsobenie vycvikového procesu v bojovych umeniach vykondvané sucasne ivysokym
stupiiom spoloc¢enskej a individualnej zodpovednosti u vsetkych cvi¢encov, potom mdzeme
mat’ k dispozicii jeden z putavych a pritazlivych vychovnych prostriedkov pre mladez aj
dospelych.

Bojové umenia chdpané v plnej Sirke maju tiez vel'mi Siroky dopad svojimi podnetmi, pretoze
vo svojich najvyssich trovniach nie st len technikami boja, ale aj komplexnou zélezitostou
zameranou na dokonalejSie poznanie samého seba, druhych, harmonické vztahy s nimi,
poznavanie ich reakcii a i. Fyzicky rozvoj cvicencov je vzhl'adom k rozsiahlemu pohybovému
fondu, ktory bojové umenia obsahuji, natol’ko vSestranny, ze sa mu vyrovnaju len maloktoré
telesné cvicenia ¢i Sporty. Ako ukazuju niektoré priklady, bojové umenia sa daju praktizovat’
az do najvyssieho veku.

Ani chapanie bojovych umeni ako sucasti sposobu Zivota nie je spolo¢nosti na $kodu, mozno
je dokonca vel'mi cenné. Tento pristup vSak v sebe modze skryvat nebezpecenstvo zdmeny
bojovych umeni za uplny obsah zivota jedinca. Ale i takyto cvi¢enec ma urcitu zivotospravu,
zodpovedajucu poziadavkam bojovych meni, travi vol'ny Cas tak, aby sa podla jej koncepcii
rozvijal. Je tieZ lepSie pripraveny k niektorym tlohdm vo vojenskej sluzbe alebo pri rychlej

potrebe pomoci niekomu v ohrozeni.
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