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1 UvOD

s

Telesna vychova a sport jsou v gagné dob jedni z nejdlezitéjSich a spoléenskych
souasti zfisobu zivotatlovéka. Tomuto druhu lidské aktivity s€muje z fiznych divoda
stéle vice lidi po celém &k a aikidd neni vyjimkou.

Aikido se vyvinulo z japonskych véleych bojovych disciplin teprve v nedavné 8ob
Od svého vzniku vzdy pélio mezi bojova umni se svym specifickym vyvojem.
S moderni spolmosti 20. stoleti doslo v bojovych tnich k velkému zlomu. Ten se tyka
hlavné zangieni jednotlivych bojovych usmi, které pechézi od typického nelitostného
boje chladnymi zbraimi nebo boje beze zbrama Zivot a na smrt k humag)gimu
zdolani protivnika. A aikidé stoji v tomto vyvojarpomysiném vrcholu.

Tuirce aikido Morihei UeSiba (1883 — 1969) ndm odk&kalte&ny systém aikido. Jeho
principy, dosahnout pomysiné dokonalosti fyzickduSevni, jsou skuteym smyslem
aikidé. To i [fes své nesporné sportovni zdemi by hlave meélo byt povazovano
za zpisob Zivota, kterym se aenci fidi. Hlavnim cilem aikidé je vychovatiovéka
silného, nejen fyzicky, alefedevSim duSewrs kladnym vztahem kigock.

Téma mé diplomové prace jsem si vybral nejeop Ze uz vice jaktyii roky aktivné
cvicim aikido a octervence 2006 jsem drzitelem Zakovského stuprkyu, ale od samého
pocatku ne fascinuje svou lehkosti a s@sré ucinnosti ke zdolani protivnika. Zarave
musim gipomenout, Ze k tomu abslovék dosgl do tohoto vyvojového stadia, jéeba
dlouhé cesty, kterou musi kazdy &mec aikidd projit. O tom zda je aikidd presSpé
dosglé populaci neni pochyb, protoZe obsahuje spoudtavatnich cuieni, ale kazdého
musi napadnout otazka, zda-li je aikido vhodnéoi giti, pro rozvoj jejich pohybovych
schopnosti, dovednosti a moralky.

Zangrem mé prace je navrhnout fumk a systematicky vyukovy program aikido
pro mladez, ktery povede k rozvoji jejich technickyi fyzickych zdatnosti. Vzhledem
k velkému rozsahu technik se budeme zabyvat jemtregu casti vyukového systému
aikidé Masatomi Ikedy, kterou jsou zakladni teclyriik kyu, zakladni padovou technikou,
pohyby tla a jehocasti, postoji a pohyby v postojich, kteréifwstupni pedpoklad studia
aikido.

Zakladni techniky se daji nau béhem velmi kratké doby, ale k jejich Uplnému
pochopeni &komu nest&i ani cely Zivot. Aikidé se nelze né&t jen pohledem &tenim

odborné literatury, ale zlepSeni Ize dosahnoutrjeneustélou praxi.
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2 METODOLOGIE DIPLOMOVE PRACE

2.1 Cil prace

Navrhnout, vytvait a owfit program vyuky jednotlivych technik systému aikidCilem
je zjistit, zda u vybrané skupingtil doslo Ehem utené doby ke zlepSeni uravfyzické

zdatnosti a technické vy&psti.

2.2 Stanoveni Ukak prace

1) Teoretické zpracovani zadané problematiky
Ukeni problému, stitny prehled o historii, shromézdi, studium a rozbor
dostupné literatury, informaci dasopisech a na internetu, ziskat praktické
dovednosti ke zisobu vyuky

2) Vypracovani vyukového programu

3) Vyker pokusné skupiny zateinika a zd&adit ji do timésicniho programu vyuky
aikido, vybrat dalsi ndhodnou skupinu tzv. kontrakupinu dti stejného vku
pro srovnani Urowhzdatnosti, na vybranych skupinach provést prvsioténi
pomoci zvolené testové baterie Eurofit

4) Aplikovat vypracovany program vyuky aikida pokusnou (experimentalni) skupinu
zatatenika po dobuiti mésial a owfit ho v praxi

5) Provést druhé testovani na pokusné (exeetiémi) a kontrolni skupénpomoci
zvolené testoveé baterie a porovnat vysledky, pegdedki testovani program

doporuit.

2.2.1 Pracovni hypotézy

A Predpoklada se, Ze vil¢hu timésicniho vyukového programu aikido
(1 x 90 min. vtydnu) se u pokusné skupiny vytvaredpoklady pro zvladnuti padové
techniky a zakladniho technického stépB. kyu. (Tato hypotéza se bude cdovat
GspeSnosti zkouSky technické wilggti). Hypotéza A bude povazovana za sphou,
pokud padovou techniku a zakladni technicky siupgadne alespo80 % Zak skupiny.

12



A;: Predpoklada se, Ze vilhu timésicniho vyukového programu aikido
(1 x 90 min. v tydnu) dojde ke zvySeni celkoétesné pipravenosti u pokusné skupiny.
(Tato hypotéza se budeépwvat pomoci testové baterie Eurofit pro mladez odyloceni

probehne pomoci statistickych tékt

As: Predpoklada se, Ze po absolvovaibimesicniho vyukového programu aikidd
(12 x 90 min. v tydnu) dojde u pokusné skupinyeksimu zlepSeni v dosazenych vysledcich
v testové baterii Eurofit pro mladez, nez u komtroskupiny. (Vyhodnoceni prathne
pomoci statistickych test
2.2.2 Statistické hypotézy

2.2.2.1 Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze,A

Ho: Mezi jednotlivymi ng&fenimi (fed/po) testu nebude statisticky vyznamny rozdil.

(Nedojde ke zvySeni celkovlesné pipravenosti u pokusné skupiny).
Ho: M1 =2
X3 - pamérna hodnota ziskana ze vstupnih&emi pomoci testové baterie
Xz - praimérna hodnota ziskana ze Zé&tného néreni pomoci testové baterie

M - stedni hodnota (prvniho a druhéheteni)

H,: Mezi jednotlivymi néfenimi (gfed/po) testu bude statisticky vyznamny roz(flojde
ke zvySeni celkovélésné pipravenosti u pokusné skupiny).

Hil P # W2

2.2.2.2 Statisticka hypotéza k pracovni hypotézesA

Ho: Absolutni zlepSeni u obou skup# a S, nebude vyznanin (statisticky) rozdilné.

(U pokusné skupiny nedojde &3imu zlepSeni v dosazenych vysledcich v Eursfit, teez

u kontrolni skupiny).
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Ho: p1 = M2

X - pramérny absolutni rozdil u S S, - pokusna skupina
X - pramérny absolutni rozdil uS S; - kontrolni skupina

H - stedni hodnota (prvniho a druhéheiemi)

Hs: Absolutni zlepSeni u obou skup® a S, bude vyznama (statisticky) rozdilné (S
bude vyznam& vétsSi). (U pokusné skupiny dojde &%imu zlepSeni v dosazenych

vysledcich v Eurofit testu, nez u kontrolni skupiny

Hi la# W

2.2.3 Charakteristika metody vyzkumu

Pro potvrzeni pracovni hypotézy; Arokthne ke konci iimésicniho vyukového
programu aikidé zkousSka technické v§sti na zakladni technicky stupeNa z&atku
a na konci timési¢niho vyukového programu aikidé se provede vstuprad&recné
meéteni Urovie télesné zdatnosti pomoci zvolené testové baterie flEuro zaznam,
zpracovani a analyzu narenych hodnot se pouZzije statisticka metoda t-testparove
hodnoty zavislych vydra. Tato metoda zjisti, zda je rozdil mezi hodnotgdnotlivych
meieni  Gvodniho a z#&vecného testovani pouze nahodny nebo je-li cgaur
pravdpodobnosti zakonity. Z toho vyplyva, jestli sié ppakovaném nebo jiném deni
objevi ot, tak se mize zamitnout statistickd hypotéza &l potvrdit statistické hypotézy

H,, Hs a pracovni hypotézy £a As. Data budou p#itana v programu Statistika.

2.3 Metody prace

2.3.1 Metoda obsahové analyzy pisemnych pramin

- pro ziskani dat a informaci z pisemnych praimen
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2.3.2 Metoda pozorovani a srovnavani

- pouzije se prosté, jednoduchécastrené a dlouhodobé pozorovani pokusné

skupiny dti.

2.3.3 Metoda testovani a #¢eni

- Zjistovani pohybovych schopnosti a dovednosti se potesteva baterie Eurofit
test pro mladeZ, pro zj&ti technickych dovednosti se pouZije zkouSkasgl Ceské
asociace aikido (dale jadAA).
2.3.4 Metodarizeného rozhovoru

- pouzije se P ziskavani informaci odditela vySSich technickych stup.
2.3.5 Metoda synteticka

- pouzije se p skladani jednotlivych technik a jejich rozboru.
2.3.6 Metoda historicka

- pouzije se p zpracovani tématu historie aikido.
2.3.7 Metoda zaznamova

- pii psani textu bude pouziteska transkripce japonskych vyiiaz
2.4 Vyuziti technickych prost#edki

Pro zaznam informaci, pisemného a grafickg@macovani adaja praci s internetem se

pouZije paita¢, papir, tiskarna, kopirka, psaci faity a zapisnik. P praktickém

provadni digitalni fotoaparat, videokamera, tatami,&kani aj.
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2.5 Vyuka

Vyuka bude probihat na ZS Emy Destinnovéegkych Budjovicich. Bude rozloZzena
do obdobi 31. 3. — 28. 6. 2006, a aplikovana naupiidu s celkovym p&tem 29 zZak.

2.6 Rozbor pramen a literatury

1) Upoly ve Skolni glesné vycho¥ II.

Publikace pojednava o Upolech a sebeabvanskole, rozpracovava zaklady disciplin
karatedo, aikido a sebeobrany. Text je sestaveratakbyl pokraovanim stejnojmenného
prvniho dilu se zastenim na obecné poznatky z Upolovych disciplin ave&Ehjo undni
dZzud6. Tato kniha poskytuje hlubSi teoretické ptanakteré mohou byt vyuZzity
pii praktickém vycviku jedné z uvédych disciplin, konzultované s naSimi i zahtafmni
odborniky. Zpracovani dané problematiky je na vgBodrovni se smyslem pro detail

a vyzdvihnuti podstatnych jév

2) Aikidoé — cesta harmonie

V této jedingné knize autor sepsal aftidlil fakta, ktera nam komplexnpopisuji
a vys\wtluji bojové ungni aikido. Autor vys¥tluje celou podstatu a principy aikido. Uvadi
¢ten&e do strdné historie tohoto mladého bojového amy i kdyZ jeho kéeny sahaji az
do raného japonskéhoiastiowku. Dale poukazuje na taktiku a strategii vedenjebo
NejvétSi pozornost je anovana popisu a rozboru zakladnich technik aikidédilnou
souwasti publikace je japonsko ¢esky slovnik pouzitych vyrdéz Soudim, Ze tato

publikace je nejzddejsi, ktera je napsanacestirg a pojednava o aikidé.
3) Zakladni upoly, apolové sporty a ungni |.

Toto na prvni pohled tenké, chudé, nevyrazné skmpts sol¥ skryvd nesmirnou
bohatost a finos pro vyuku bojovych u#ni. Publikace popisuje a roddje zakladni

apoly na ¢tyti casti: getahy, petlaky, Upolové odpory a hry. Ne&pgi pozornost je

vénovana rozboru a popisu padové techniky v bojowyrckinich s ohledem na zdravotni
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vyzdvizeno hledisko c¥ence a jeho bezpeosti i padech v Upolovych disciplinach,

a pojednano o zékladnich technikach bojovéheénimzudo.

4) Strefink, relaxace, dychani

Kniha se ¥nuje dechovym, relaxaim a protahovacim atenim, které hraji ezitou
roli v boji proti negativnim vliim, které jsou dlsledkem jednostranného a pohybov
chudého zfisobu Zivota. Souhrrnje kniha cennym jfnosem pedevsim pro zkuSené
ucitele, kteéi pracuji s vysglymi cvicenci. Dale je vhodna i pro laikylovychovné
¢innosti, ktéi zde naleznou p@eni o destruktivnim vlivu civilizovaného @gobu Zivota
na pohybovy aparatlovéka. V knize jsou z@razreny relax&ni, dechové a protahovaci

cviceni vhodné proetesné a duSevni zdraslbveka.

17



3 CHARAKTERISTIKA, VZNIK, VYVOJ A DIDAKTIKA AIKIDO

3.1 Japonska bojova unani

Japonska bojova wmi byla vytvdena ve feudalnim Japonsku jako predek boje
0 moc a jako progtdek individualni sebeobranyiwdre slouzila téndi vyhradr k zabiti
negitele. V této podobse dnes uplatji nagiklad @i vycviku ozbrojenych slozek. Tato
skupina bojovych ugni se japonsky nazyva budZuch.Pasatkem 20. stoleti doslo
k preméné budZzucu v budé a vzniku disciplin jako judd, akikaratedd, kendo, iaidd
a dalSich.

,V budo jiz neni cilem zabiti protivnika, gh¥éedevsim dokonalé poznani sebe sama
a neustalé sebezdokonalovani. Technika zde nesincile prosedkem k dosazeni
sebepoznani. Cilem je dosaZeni naprosté harméesné i dusevni stranksfoveka.“ ?
V budo6 se odrazi hloubka kultury Dalného vychodie anadevsSe iezité soudedni
na provadnoucinnost. Toto je spojené s estetikou lidského pohgbspravného dychani,

o remz sefika, Ze spojujesto a dusi.

3.2 Co je Aikid6

Aikidé pati mezi nejmladSi japonska bojova &my nebd bylo vytvaeno aZz v roce
1925 Moriheiem UeSibou (1883 - 1969). Za zdroj nuslpuZzilo mivodni bojové ursni
aikidZicu s kaeny v 9. stoleti, kendZucu, dz6dZucu a dzudz8€istedni ideou aikidé je,
jak uZz napovida jeho nézev, uZiti koordinované iy v souladu (ai)* s pozadavky
a okolnostmi boje.

LAIkido ma velmi elegantni techniku, ktera eela zaloZzena na vyuZiti sily a reakci
protivnika. Principy techniky sgovaji zn&nou nerou na principech uziti n¢e. Hlavni
roli hraje koordinace s akci protivnika. Aikidé jelativie nenargéné na svalovou silu,
proto je vhodné nejen pro muze ale i pro Zersi, @ starsi adeptyRika se, Ze technika
aikido, ktera je narma na uziti sily, neni spréprovedena, a je tedy proti duchu aikidé.
Hlavni cil aikidé Ize fblizit nasledujicim citatem:

! Do této skupiny pat nagiklad pivodni japonsky Serm a vélea lukostelba.

2 Japonské bojova umi, aikidé fttp://www.aikikai.c2

® kenzucu (ursni mese), dz6dZucu (usmi kratké tge), dzadZucu (jemné umi)
“ ki (energie, vitalita, sila), ai (harmonie, sjedani)
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"Vybojovat tisice bitev a tisickrat z¥¢#it - to jeSt neni nejvy3si metou valeika. AvSak
podrobit si nefitele bez boje, tov pravd vrchol ungni.”  Sun - ¢*®

3.3 Moralka (etické zan#reni) aikidd

VSichni vyznamni migt bojovych ungni se shoduji ve smyslu, jaky byéla mit
bojova ungni pro ¢lovéka piinos. AvSak nejhloudji je eticka stranka propracovana
v aikido. ,Morihei UeSiba se vyj&d, Ze skuténé budd nezna porazku. Nikdy nebyt
porazen znamena nikdy nebojovat. Bud6 neni cesteskukci druhych, aleifmout
ducha vesmiru, udrZzovat mir vet&va napomahat ochram kultivaci vSech Zivych bytosti
v pifrods.” ©

Humanisticky fistup se projevuje ve Zime postoje z pvodni mySlenky zabit, ktera je
typick&d pro budZucu k mySlence nechat Zit, kterdypckd pro budé. UeSiba potia
mysSlenku konfliktu, protoZe trval n@Seni veSkerych konfliktmirovou cestou. Proto také
stvail své aikido proto, aby vam nedochazelo keistu dvou sil v podabpiimé srazky.
Podstatné je podlegnvyhnout se Gtoku, iigpojit se k mu a odveést atok tam, kde dozni
bez nasledk ,V aikido je freba gekonat suj strach, abychom dosli az k tomu, co je jeho
piicinou. Mame strach z¢h druhych, protoZe nejsou takovi jako my, ale éopjav
okolnost, kterou jsou pro nas uZite. Neng&jme strach z&ch, ktgi se nam nepodobaji
a jejichz nazory jsou pro nas neznameé na nasi Uotvapani. Odhalit to, Ze ti druzi jsou
nam podobni i fes své odliSnosti, v tom sgiwa hluboka mysSlenka zakladatele aikid6. Pak
teprve objevime bohatost nasich odlignogti.

Zakladatele aikido velmi dlouho poutala mygkkema vi€ézstvi v boji, jak gkoho hodit,
srazit, znehybnit, bojovat a vyhrat. Pak si jednaoine polozZil otdzku: Ma toto vSechno
smysl? Pochybnosti o této otdzce havedly k zamysSleni, Zze aby se dalo Zwit tak
s ukitosti musi jednou prohrat. Kdyz govek mlady tak chce wit, ale jist prijde ¢as,
kdy se c¢loveék porazi sam, protoze fyzicka sila mizi s rostouskkem. Zvitzit nad
druhymi neniize @inést Ststi, jen uspokoji marnivost. A proto si polozil siabtazku: Ale
jaky to @ginese uzitek lidstvu? lhned poté zaujal ndzor, bemem lepSi nez soufemi je
spoluprace, protoZe vSe co je zaloZzené na mysSlariteit v boji je proti praved vesmiru
a vyvola tim sdm proti sebvlastni tragické tisledky a posléze i zanik. ,Kdokoli m&

® Japonska bojova umi, aikidé fttp://www.aikikai.c)
® FOJTIK, 1.: Upoly ve Skolnidesné vychow I1.. Praha, UK 1990s. 53.
" FOJTIK, I.: Upoly ve &kolnidlesné vychow II.. Praha, UK 1990s. 53.

19



mySlenku bojovat, ferusil své spojeni s vesmirem. Snazite-li se dovainoad ostatnimi
lidmi, jste jiz porazeni.“® VS&ichni musi wdst, jak mize vadit nae ja, naSe ego
v mezilidském jednani. Ego lidi velmiasto vhani do aktivity, ktera je zbyte& a pomoci
ni se snazfelit strachu z nedgphu nebo pociim mérkcennosti. Pokud s@nnost provadi
upiimne, tak vSechny tyto omyly zmizi, a dojde ke spravaénalezeni sgru. Sila
lidského tla je hlavé v charakteru a nejen v mohutnosti svalové hmotptdPaikido
nehleda fyzickou silu, technika je jen nastroj¢ewii, ale co nejdokonalejSihdoveéka
dokonalého charakteru, a poko&at vcinnosti k vzajemnému porozwmi mezi lidmi.

Aikid6 neni bojové ugmi ke znéeni protivnika, ale eliminaci jeho myslenky a Zéam
Predpoklad je, Ze ffroda se ¥nuje steji vSemu zivému. Jestlize m&kdo agresivni
zan®ry na podrobeni nebo zwmini druhého, tak postupuje proti tomutéegpokladu
a dostava se do protivahyidr prirodé. Aikidista, ktery ma mirové zatry, ma tedy
za sebou celouifyodu a nemze byt tedy porazen, protoze nikdo neni tak siloy byl
schopen delSi dobu vzdorovat celéirgdé. Proto také je v aikidd znama teorie,
Ze v okamziku, kdy zd@na atok je jiz protivnik porazen.

,DO0 je cesta, neustalé putovani. Texty zakleldaaikido ukazuji, Ze tato disciplina byla
vytvorena, abychom se dalidilym smérem. Aikido znamena zharmonizovat se s energii

(ki), diky které funguje vesmir

3.4 Historie Aikid6

Aikidé bylo vytvadeno ze starého samurajského énmboje beze zbra&n které se
nazyvalo aikidZzucu, o dmz je znamé, Ze existovalo uz v 9. stoleti. K&oaikidZzucu
prispely ke vzniku aikidé i dalSi Skoly japonskych bojahwuneni (nag. Sermiska Skola
Katori, ktera je jednou z nejstarSich Skol japohsk&ermu). AikidZzucu zaloZil jeden
ze samurdj Sinra Saburé JoSimicu, ktery toto w&lé unéni nazval Dait6rju aikidZucu.
Jeden z JoSimicovych syrse usadil v obci Takeda a toto jméndjgb jako své vlastni.
Sokaku Takeda zal wit aikidZzucu v roce 1905 na ostWOokkaido jako prvni mimo
svij rod. Jeden z jeho nejnadggich zak byl Morihei UeSiba (1883 — 1969), ktery
v té dol& pasobil na Hékkaidé jako kolonista. Daitorju aikidzubylo ungni jehoZ cilem

byla rychla likvidace nebo podrobeni protivnika.tadoyl jediny smysl, kterému bylo

8 FOJTIK, 1.: Upoly ve gkolnidlesné vychow II.. Praha, UK 1990S. 54,
® FOJTIK, I.: Upoly ve Skolnidlesné vychow II.. Praha, UK 1990s. 54.
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ve vycviku vSe potizeno. Humanizujici cile, které do aikidé zavedMadrihei UeSiba, se
do bojovych umini dostavaly aZipzmené v budo.

Morihei Ueshiba, zakladatel aikido, se narodil 14. 12. 1883 wstnTanabe. Pochazel
ze samurajské rodiny, a tudiz byl vychovavan v dubliddhismu, Sintoismu a podle
pravidel busidé. Uz ve dvaceti letech studoval Eermd u mistra Nakaie, kde se velmi
dole nautil pouzivat bokken. V letech 1904 — 1905 byl v japko-ruské valce, ktera ho
jese vice zocelila. Ostdcil se jako vynikajici vojak. Po valce sénuje dZzudZzucu a Sermu
ale gitahuji ho takeé techniky kopi adg. V roce 1911 se na HOkkaid6 setkava se Sokakem
Takedou. Uz za & let vroce 1916, po &i letech cvéeni, obdrzel ossdéeni
o mistrovstvi v Daitorju aikidZzucu a svoleni wavat. Poté se deset seinuje meditaci,
modleni a dostava se mu osviceni.

V roce 1926 zalozil prvni aikidd Skolu v Tokikde il jen nékteré oltany z vysSich
vrstev spolénosti a vybrané vojenské hodndstaTechniky, které zakladatel nastudoval
u Takedy, rozvinul, dal jim jiné dimenze aidqal medit&ni cviceni z japonskych
naboZenstvi. UeSiba nestitoaikidd jen pro sebeobranu ale i pro dosaZzenimioaie
v Zivoté coz bylo mozné az po 2. &woveé valce, kdy z@lo byt gFistupné pro kazdého.
.Postuprg byl stanoven i cil aikido: nalézt a prohloubit atztk energii, kter4 uvadi
do chodu cely vesmir. UeSiba byl skirn& ¢lovek vyjimecnych schopnosti, ktery do Skaly
technik Daitorju vnesl techniky dalSich Skol bojolyumeéni a celkovou modifikaci
vytvoril své moderni aikid6.°

Po 2. sétové véalce UeSiba a jeho nadani Zatii dikid6 mimo Japonsko. V roce 1960
mu byla udlena medaile japonské vlady zanevané Usili i zrodu a zavedeni aikido.
Po celém s&té na znameni Ucty je portrét zakladatel#gmen v kazdé hale, kde se @vi
aikido.

Aikidé sefidi dynastickym aspektem rodiny UeSiba, a protovihdy fidi ¢len této
rodiny. Po smrti zakladatele v roce 196dil aikidé jeho syn KisS6maru, dnes fidi vnuk
Moriteru a po jeho smrti pravnuk Morihiro. Pro zadhtele se pouziva v celémégyv
japonsky termindsensei (velky ditel) aniz by se uvado jeho jméno, protoze kazdy
aikidista vi, Zze se jedna o Moriheie UeSibu. VSeaoj potomkm, kteti vedou hombu

dodz6 setikadésu (mlady ditel).

Y EOJTIK, I.: Aikidé — cesta harmonie. Praha, NV 298. 24.

11 centralni &locviéna v Tokiu, kde se c#i aikido.
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3.5 Didaktika aikido

V aikidé jsou vSechny pohyby relaxované a igrok je neustale vychylovan
do miznych sndra, az je konéné aplikovana technika.Pvyuce byly dodrzeny vSechny
principy vywovani s pouzitim didaktickych zasad, metod a pdstipbeéZném vycviku
aikidé je obvykle vyuzivan postup komplexni, al@raxi na ZS se musi vice vyuZivat
postup analyticko-synteticky vzhledem k #ak ktei byli Uplnymi za&ateiniky. Nejdive
se pohyb izoluje d@asti a po osvojeni se spojuji v celek techniky oTgbstupy se vSak
prolinaji a vmé vyuce tomu nebylo jinak. V z&sak pracuje na zndmém principu
od zakladni k roz#ijicimu nebo-li od jednoduchého k slozitému, servkite uz gred
n¢kolika stoletimi piSel J. A. Komensky.

.Hledisko bezp#&osti by n¢lo byt prvdadé @i sestavovani programu upolovych
cviceni. Proto je dobré dokonalé promysleni, gviceni energické vedeni aisledné
dodrzovani stanovenych pravidet* Dale se musi dbét, aby v blizkosti @id1 nebyly
zadné pekazky, na & by mohli narazit a musi senovat pozornost také dostéane
vzdalenosti od zdi, a proto je nutné pozostedovat celouridu. Ri urcité situaci, jez by
mozna méla za néasledek zr&ni, se cwieni zastavi, a pokud je peba, upesni se
pravidla. To se tykafiedevSim upolovych her, které &enci dolie nepochopili. Cienci
se musi nejidve seznamit s formou sigriiéh jejich vyznamem, které se pouzivaji. &wii
se nejednodusSeji zahaji povelemdTeStart!, tlesknutim nebo hvizdem, signalilequseni
aktivity opt hvizdem, tlesknutim nebo povelem Stop!. &kterych cvieni se zdérazni, Ze
v pripadt vétSi bolestivosti cvieni postizeny céenec poklepe na podloZzku nebo
spolucvtenceci slovre (Dost!). Tim uzna usgnost cteni a oznami druhému nezbytnost

okamzit prerusit usili.

Postup, ktery je dodrzeti prganizaci vyuky v ramci této prace:
1. padova technika a pohybové dovednosti s niépjat
2. tai sabaki, nebo-li pohybyla a obraty
3. cela struktura pohybgila a znény postaveni §etre vychylovani protivnika
4. manipulace s g&nou oblasti virznych technikach
5. celé provedeni techniky, protivnik spolupractjjeeklade pasivni ani aktivni odpor

12FQJTIK, I, MICHALOV, L.: Zéakladni Gpoly, Gpolovéporty a unsni I.. Ceské Budjovice, LU 1996, s.
23.
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6. uke svou pomoc tori postupomezuje: ,Oba vSak musi natolik spolupracovat, sby
technika fixovala jako souvislyettzec pohyl, probihajici uvol#né, hladce a plynule.
Celé provedeni se postuprrychluje. Po stanoveném ¢to opakovani nasleduje vyma
aloh.**3

7. vymena ve dvojicich, dlezita, aby si cdienci navykly na variabilitu &eSeni situace

s cvicencem jiné fyzické stavby a reakci.

Cvitebni postup  vyuce technik z&ina cvtenimistatickymi (tanren), provagnych
na mis¢ se spolucviencem. Jsou nejjednodussi, protoze pozornogemee je poutana
pouze na manipulaci s kéetinou (koretinami) a &em. Cvii se pomalu bez vyuZiti
hybnosti a odgedivé sily k pemozZeni cwience. Mize se @ tomto cvieni vyborg
kontrolovat pohyb svého a protivnikovZiSt. Poté se fejde ke cuienimdynamickym
(kigata), pri kterych se vyuZivad protivnikovy hybnosti. Tytoi&ni jsou mnohem
nara:néjSi na koordinaci pohybcelého &la. Kong&na forma provedeni jsou ¢eniletmé
(Sinken). * Zde uZ obrance e vyuZit pli vdech moznosti danych fyzikalnimi zakony,
neba’ se fizpisobuje rychlosti Gtinika'® Tyto Gtoky jsou uZ zcela reélné. Wchto
cviceni uz neni pozadavek na fyzickou silu obrancepde vice je pdeba koordinace
pohyhi, které postuph piichazi se zkuSenostmi a délkou @ni. Z toho je dote patrny
zaner tvarce aikido, Ze by se #vo cvicit s relaxovanym svalstvem, nabpii kontrakci
svali je prekryto jemné propriocépi citi praw podréty z kontrahovanych swval
a vnimani pohyi a reakci protivnika je ztizeno.

Pro kazdou &kovou skupinu vyvoje&lovéka jsou odliSné charakteristiky a zvlastnosti
ve vyvoji jedince. V této praci se bude pracovaktsi, které v sotasné dob chodi

do patéitidy zakladni Skoly, a proto zde budou zvlastn@st tékové kategorie uvedeny.

3.6 Rozdil mezi dosplymi a détmi

Ontogeneticky vyvoflovéka neprobiha stejnayme. ,Urcité anatomicko-fyziologickeé
a psycho-socialni zvlastnosti jsou tedy vitych wkovych obdobich charakteristické
pro danou ¥kovou skupinu. Maji vlasthpovahu zékonitosti, které vymezuji jednotliva
obdobi vyvojec¢lovéka. Proto je nutno znat a uplatat vyvojové zakonitosti, které

13 FOJTIK, I.: Upoly ve 8kolnidesné vychow II.. Praha, UK 1990, s. 86.

“ Viz. Priloha 12.

1> Poznamky z letni $koly aikidé 2006, ktera bylagstana v ramaCAA v Ceskych Budjovicich, itel
Daniel Vetter (KARPISEK, B.: Poznamky ze stazi misgit).

23



odpovidaji jednotlivym #kovym obdobim.“'® Vyvojové zakonitosti se od sebe odliduji

v nékolika oblastech, ale k hlavnim pitelesny, pohybovy, psychicky a socialni vyvoj.
Détstvi se niZze rozaélit na dw vékova obdobi: mladsi Skolnkk (6 — 11 let) a starSi

Skolni wk (12 — 15 let). Bechod mezi okma obdobimi neni ostry, naopak je pozvolny.

N4

Pro poteby diplomové prace se bude detgilnozebirat mladsi Skolnisk.
3.6.1 \Bkové zvlastnosti dti mladSiho Skolniho wku

Toto obdobi je relatigndlouhé, a v jeho pbéhu dochazi k intenzivnim biologicko-
psycho-socialnim zgmam.

3.6.1.1 Rlesny vyvoj

Dochazi k rovnorrnému fistu vySky a hmotnosti éti (zvySovani vySky se roste
v praméru 0 6 — 8 cm réng). Krome¢ vySky a hmotnosti dochazi k plynulému rozvoiji
vnitinich orgaf. ZvétSuje se srdce, plice a vitalni kapacita organiddokontuje se vyvoj
patge, a pestoze pokrauje rychlé tempo osifikace kosti, jsou kloubni gpdjvelmi
pruznd a rékkd. Meéni se tvar dla, protoZze mezi trupem a k@gtinami se ustaluji
piiznivéjSi pakové porery.

Vyvoj mozku je v podstatukonten a v mozkové e nastavaji fiznivé podminky pro
vznik novych podmignych reflexi. Schopnost tit se novym pohybovym dovednostem se
formuje uz na z&tku tohoto vyvojového obdobi a vytvase vyborné podminky

pro rozvoj koordinénich a rychlostnich schopnosti.
3.6.1.2 Pohybovy vyvoj

V tomto ¥ku je pgihodna doba pro rozvoj spontanni pohybové aktiptptoze nové
pohyby jsou lehce a rychle zvladany, ale zaiiopié malém pd@tu opakovani mohou byt
rychle zapomenuty. Proadtskou motoriku je typické, Ze postrada uspornostypa, ktera

se projevuje u dogprch. 7 | vtomto obdobi se vyskytuji rozdily v rozvoji tooky.

' PERLC, T.: Sportovni piprava @ti. Praha, Grada Publishing, a.s., 2004, s. 25.

" Dynamika nervovych procése dale rozviji, fevazuji viak jestprocesy podrazahi nad procesy Gtlumu.
Tim je mozné vysitlit, zvlas€ v pasatku tohoto obdobi, zvlastni zZivost a neposednagtazny ,pohybovy

luxus®, kdy je kazd&innost provadna s mnozstvim dalSich¥igavnych pohyb. (PERL, T.: Sportovni

priprava @ti. Praha, Grada Publishing, a.s., 2004, 27)
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S

charakteristické pro rychlétani se novym pohyim. Proto byva toto obdobi ozfavano
zlatym vkem motoriky Nékdy st&i jen dokonala ukazkacitele a @ti jsou schopny novy
pohyb okopirovat bezé&Sich problémi. Na p@&atku mladSiho Skolnihogku se vyskytuji
problémy s koordinaci sloZjgich pohyf, ty postups mizi a na konci tohoto obdobi jsou

déti schopny provégt i koordinané nar@na cvieni.

3.6.1.3 Psychicky vyvoj

Vlastnosti osobnosti nejsou gineé ustaleny, dti jsou impulzivni a pechazeji rychle
z radosti do smutku a naopak. Vesketinnost dti siln¢ proZivaji a jsou odvazsi.
NejvétSim problémem se ide jevit velmi kratkd doba se @lfkoncentrovat. Ta trva asi
4 — 5 minut, pak fichazi atlum a rozkanost. @ti maji v tomto ¥ku zvySenou vnimavost
k okolnimu progedi a faktoim, které odvégi pozornost. To ze ovlivnit a narusit jiz

osvojené dovednosti.

3.6.1.4 Socialni vyvoj

V priibéhu vyvoje dti vtomto obdobi se projevuji dvvyznamna obdobi: vstup
do Skoly a obdobi kri¢nhosti. Ri vstupu do Skoly vznika formalni kolektiv, kteryakle
naroky na zgazeni dti do kolektivu a potizeni se jeho normam® Dits uZ neni sedem
pozornosti rodit, a dochazi kigchodu od hry k povinnostem seitu Dité si ve Skole
setkava se svymi vrstevniky, vyt¥&i k nim vztahy a buduje si své postaveni. Dothaz
mezi cttmi k soupéeni a k vytvéeni prvnich kamaradskych vztah

.,Na konci tohoto obdobi nastava faze Ekntisti v hodnoceni jév a podrta
ze socialniho prostdi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu). &aa se projevovat tendence
k negativhimu hodnoceni skutesti a dochazi k tomu, Zéiwzena autorita dogfych se
snizuje. Di¢ hleda své idoly a fize je nalézt i wadach svych vrstevnik ktefi pro rgj tak

W9

mohou vytvdet @rirozenou autoritu.”> Osvojuje si zakladni kulturni navyky, prohlubuje

své zg&leréni do vybranych skupin a stale viagepira odpo¥dnost za svéiny.

18 proziva postupné obdobi socializacé kperém dochazi k jeho geiiovani do kolektivu a fizpiisobovani
se danym zéakonitostem a pravial. (PERC, T.: Sportovni piprava d@ti. Praha, Grada Publishing, a.s.,
2004, s. 28)

Y PERLC, T.: Sportovni fiprava dti. Praha, Grada Publishing, a.s., 2004, s. 28.
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3.6.1.5 Souhrn zvlastnosti mlad3iho $kolnihasku %°

* poddajna a nevyvinuta kostra

* mala vykonnost svalstva ast pohybové vykonnosti
» plasticita CNS, rozvoj dynamiky nervovych protes
» rozdily v motorice chlapca divek

» rychly rozvoj obratnosti a rychlosti, slaby rozwily a vytrvalosti
e prechod od fantazie k realit

» kratkodobé udrzeni pozornosti

* malé konkrétni chapani

* silné citové procesy

* rozvoj pantti a predstavivosti

» aktivita, optimismus a zajem @iuo

* malé schopnost sebekritiky

viv s

* nejpiznivéjSi obdobi pro motorickédeni a motoricky vyvoj

Pedagogicky Fistup ucitele
e zarazovani pohybovych her
* 100 % vSestrannost
* rozvoj stalosti koncentrace a posilovaiiev
» pratelsky a spravedlivyifstup
* nacvik techniky pohybovyctinnosti daného sportu

e daraz na rozvoj obratnosti a&gek rozvoje rychlostnich schopnosti

2 DOVALIL, J.: Vekové zvlastnosti &i a mladeZe a sportovni trénink. Praha, UK 19880s
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4 TEORIE A DIDAKTIKA VYUKY V AIKIDO

4.1 Charakteristika vyuky déti

Aikid6 ckti je velmi dilezitou oblasti, kterd se vyzhge ve srovnani s tréninkem
dosglych fadou zvlastnosti. Protoze je v podstatvni etapou dlouhodobého ¢ehi, ma
nesmirny vyznam ip pokladani zaklail budouciho rozvoje aikidistovy techniky. Ma své
specifické zvlastnosti, jejichz respektovani je mdutpodminka &nného vyukového
procesu v 8tském wku, ale i zarukou Usghu v dosplosti. V tomto smdru je nezbytné
uréovat obsah i strukturu vyuky tak, aby podporoviitgzeny vyvoj jedince a séasré
aby budoval solidni zaklady perspektivniho vykornii® rastu jedince.

V obsahu fipravy c¢ti je poteba ¥novat pozornost dinnému rozvijeni zakladnich
pohybovych schopnosti. Rozvoj pohybovych schopnestuskut&iuje prostednictvim
nejrizréjSich €lesnych cweni, kterd ve svém souhrnu rde§i pohybové zkuSenosti
cvicenai. Z nich pak vyista cileédomé osvojovani zakladspecialnich pohybovych
dovednosti, fedevsim jejich techniky. Ué&th je hlavni pedevSim vSestrann&iprava
jedince. Rozvoj d&hto kvalit se ma uskuigovat gisnym dodrZzovanim zésady
pifimérenosti a postupnosti. V organizaci lekci je zakjedevSim ustalit organizai
formy, promitajici se dodlné stavby hodin TV, v niZ se musi plrespektovat sidani
zatizeni a aktivniho odpmku. Ve vedeni hodin ai a mladeze maditel rozhodujici
tlohu, jehoz osobni profil se musi vyZoaat gedevSim vysokou Urovni pedagogickych
schopnosti sifrozenym sklonem k praci €toini a mladezi.

4.2 Obsah vyuky aikido

1) Kondi¢ni priprava

Zantiuje se na optimalni rozvoj obecnych pohybovych pobsti a funkci vSech
organi. Pouziva se ve ztaych objemech s mirnou azexini intenzitou. Vyuka musi byt
pestra, emocionalni a tak nénd, aby spléni postupnych dil vyZzadovalo gimérené usili.
Vysoka Urové kondiéni piipravenosti umoiuje zvladnuti a zdokonalovani techniky.
VSeobecna kondni priprava ma v hodinach priady vyznam. Jeji zanedbani se projevi
pozckji, kdy uz budou vyerpany vSechny rezervy pro dalSi zdokonalovani niggh

a zvySovani urowh speciélnich pohybovych dovednosti. Kamdi pfiprava v programu
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vyuky aikido je velmi dlezita a to zvlast na p@atku tohoto obdobi, kdyétl potiebu;ji
zlepSit vSeobecnou korwi piipravenost. Ta jim pak poide zvladdnout a zdokonalit

techniku aikido.

2) Technicka priprava

Zangiuje se na nacvik a zdokonalovani techniky aikidéi Bi osvojuji techniku rychle
a pongérné snadno diky vyrovnanému vztahu mezi procesy podrza utlumu. Velka
plastiénost mozkové Wy umo#uje vytvdet nové pohybové dovednosti na zaklgid
diive zvladnutych pohybovyatinnosti a reagovat rychle na nové poZadavkyizpfisobit

se jim. Zn&nacast dti provadi nové pohyby prostym napodobovanim.

3) Takticka priprava

Rozvoj taktickych schopnosti v nejjednodussdqi® je Uzce spojen s nacvikem
zakladi techniky. Ri vykladu technik aikido je nutné ukazat a V§thiv zptisob provedeni
pohybu i rekolik zakladnich variant, jichZ se uanych situacich pouZziva. V tomto obdobi
neni vhodné &novat zvlastni pozornost systematickému f@x&ini specialnich taktickych
védomosti pro tely boje a sebeobrany. Je vSak spravné vhodnymmdimi rozvijet
vnimani, odhad vlastnich sil, samostatnost v roabédi a v tvéivem reSeni nejiznéjSich

situaci.

4) Psychologicka @iprava

Vtomto obdobi u di zaateniki spojena s vychovnowinnosti. Zandfuje se
piedevSim na rozvoj a upexm kladnych moréalnich a volnich vlastnosti, na @zv
rozumovych schopnosti a schopnosti koncentrovatageSeni Ukal v hodinach. Vyuka
aikidisti je zaloZzena naffsném dodrZzovani discipliny. Aikidoétd uci nechovat se
nasilnicky a mit dctu k spoluaenci, k «iteli, ke kamiza a uctivani tradic. Tomu

napomaha etiketa, kterd je nedilnoucswti kazdé lekce.
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4.3 Zasady vyuky aikidd

Jako v kazdém pedagogickém procesu je nupiienacviku aikidé dodrzovat obeén
platné didaktické principy. Principy jsou obécrmplatné pozadavky a zahrnuji se
ve vywovacich  zasadach, vyplyvajicich ze zakladnigkomitosti  vydovaciho
procesu a plati pro veSkerou didaktickaonost Witele. V sodasné dob je kladen draz
na nasledujici  wvyiujici zasady: zasada nazornosti, édomelosti, soustavnosti,
piiméienosti a trvalosti. ,Je v nich obsaZzena &éa empirickd zkuSenostigrichozich

generaci pedagéa Wwiteli, zobecwni jejich prace, coz umdinje ekonomitéjSi orientaci
pii pohledu na tak komplexni a sloZity jev, jakymvjeicovaci proces.®

1) Zasada u¥domélosti a aktivity

v s

Zasada ugdonxlosti a aktivity studerit je poZzadavek, abyédomosti studerit byly
vysledkem jejich vlastnihorpmysleni, jejich aktivni praaézené ditelem. Podminkou
k osvojovani ¥domosti je pedevSim schopnostcitele vytvdit pozitivni vztah Zak

k wivu. Witel toho dosahne, jestlize studemt predklada latku v takové podébaby se
oni sami mohli zdastnit, spolupodilet na jeji vytiténi a pokud mozno i samostatn
formulovat za¥ry a poudeni. Chybou byva ndpvyuka techniky vedena bez moznosti
student vyjadit se k dané problematice, nebo kdyétel predava své poznatky jako
hotové, nerdinné, o kterych neni mozné déle diskutovat. ,Jes8& 724k pouzédi piikazy
ucitele, je urové spoluprace vlastnnejnizsi, v podstatpasivni. Je zjsobena #tSinou
tim, Ze Zak nevi, ptoma rektera cvéeni provadt, nezna dostate¢ podstatu provashé
ginnosti, hlubsi smysl.“*? Pricinou byva neznalost ditele zakladnich didaktickych

principi, nebo snaha uleéh si pedagogicky proces.
2) Zasada nazornosti

,Zasada nazornosti se upilaje predevSim na p@tku vywovaciho procesu. Uvedena
zasada sleduje, aby vyuka probihala na zékpktimého smyslového vnimani a aby se

21 S\:(KORA, F., KOSTKOVA, J. a kol.: Didaktik&lesné vychovy. Praha, SPN, 1985, s. 156.
2 SYKORA, F., KOSTKOVA, J. a kol.: Didaktika&lesné vychovy. Praha, SPN, 1985, s. 157
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na jeji poznavani podilel co n&f$i paset smysh.“ 2 Proto kazdy zstek poznani (n&p
z&kladni techniky) se n&g pouze slovnim podanim, ale tak, abycewec pi nacviku
zapojil co nejetSi patet smyslovych vijern K upfesreéni spravnych fedstav musi ditel
umoznit cvéendim vnimat novou techniku nejen slovem, ale i pohiedgkazkou).
Cim vice analyzéatdr se @&astni na celkovém ziskavani informaci, tim je shadg
predmt, skuténost chapanaipsreji.“ 2* Zarovei tim se rozviji i schopnost pozorovani,
ktera je velmi dlezita jak @i osvojovani technik, tak iipjejim pozdijSim uplatini.
Pouhé pozorovani vSak samo k zvladnuti technikatiedtiéitel proto musi studentyip
pozorovanitidit a vést je k abstraktnimu mysleni. Kazd4 ukémkasi byt technicky
piedvedena naprostdgsre. Prvni ukazka, kterd seznamujedevice s technikou, musi byt
navic gedvedena s patnou dynamikou, protoZze jen tak ziskaji c@nci dokonalou

piedstavu o ukazovaném pohybu.

3) Zasada Fimérenosti

Hi osvojovani diva je dilezité, aby bylo fimé¢rené vykonovému stavu v§ované
skupiny, bylo odpovidajici a srozumitelné. Pokudtae nedje, nedochazi v poznavaci
¢innosti Zaka ke zlepSeni. Naopakize dochazet ke ztgémotivace a nezdjmu ccivo.
Pfimétenost zavisi nathto okolnostech:

— charakteru fednasené latky,
- slozitosti latky,

— mnozZstvi latky,

- na ffedchozich znalostech,
- na vhodnych metodéch,

- na dodrzovani didaktickych pravidel.
4) Zasada soustavnosti

Hi vyuce si studenti osvojuji¢ivo lépe, je—li spravé uspdadano, protoZze uspadané
ucivo se mnohem lépe zapamatuje. Naopakau predavano utrzkow ¢asto vytrzené
z kontextu se rychle zapomina. Z toho vyplyvéadas soustavnosti vyavani. Jde tedy
0 pozadavek, aby praceéiiele a Zaka byla soustavna &vo tvorilo didaktickou soustavu,

B KRAL, P. a kol: Karate — Webni texty pro trenéry Ill. a llifd. Praha, Olympia 2004, s. 102.

30



kterd umo#uje studentm osvojeni ¥domosti a navyk v logickém usptadani.
Zakladnim pedpokladem pro uskuteeni této zasady je spravné ugpdani diva

v ucebnich osnovach a hlayrvlastni ¢innosti Witele, ktery nasledn tento pozadavek
realizuje ve vytovacim procesu. Nacvik a vycvik tedy musi probipatile gedem
promysSleného a logicky usfimaného planu vyuky a musi navazovat na jiz oséojen
¢innosti. ,Porusenim této zasady dochazi k mezesstiive vzdlani, vlastni &lovychovny
proces ma zivelny charakter,ige dojit ke Skodam na zdravi dlouhodobého chanakter

k neodstranitelnym vadam, poruse spravného vyvajsta organismu.?®

5) Zasada trvalosti

Zasada trvalosti je pozadavek, aby si studswbjené poznatky zapamatoval tak, aby si
je mohl vZdy vybavit a prakticky pouZit. Zadny wgwaci proces nelze kvalitruskuténit
bez opakovani a upgevani nadenych znalosti a dovednosti. Toto plati obzelast
pii nacviku a vycviku pohybovych dovednosti. Trvalesalosti a pohybovych dovednosti
nespa@ivd jen na mechanickém opakovéni, aletizani celého vyovaciho procesu
a premysleni Zaka odivu. Svoji roli zde hraje i talent, temperamegtesné a psychické
piedpoklady jedince. ,Zvla8t dalezitd je aktivni mySlenkovacinnost studerit
a dodrzovani f vyuce vSech ostatnich didaktickych zasad, obivlé@& schopnosti

samostudia studeing jejich schopnosti si postupmytvarit svoji osobni techniku.®®
4.4 Principy vyuky aikidé

Obecné principy vyuky zajigjici odpovidajici z&¥ovani ve vyukové jednotce jsou
princip vSestrannosti, systentatosti, postupé se zvysujiciho zatiZzeni a cykiiosti.

1) Princip vSestrannosti
Dislednym uplatovanim tohoto principu je zaji8t harmonicky rozvoj studenta, kdy

vSestrannost twd potrebny zéklad pro ditou sportovni vykonnost nutnou pro zvladnuti

technik aikido. Bez rozvoje této vSestrannosti Zie zvladne techniky aikido, ale

* SYKORA, F., KOSTKOVA, J. a kol.: Didaktikalesné vychovy. Praha, SPN, 1985, s. 158.
> SYKORA, F., KOSTKOVA, J. a kol.: Didaktikalesné vychovy. Praha, SPN, 1985, s. 160.
% KRAL, P. a kolektiv Karate — Webni texty pro trenéry Ill. a Ilffd. Praha, Olympia 2004, s. 103.
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zvySovani zatizeni organismu jako celku dlouh@dobni mozné. Z tohotousiodu je
nutné vyuzivat vSech forem vSeob&cozvijejicich cuieni se zagienim na konani

a pripravna cuvieni v phipravnécasti a dale i cwieni zd@azovana v zaru hlavni casti

vyucovaci jednotky.

2) Princip systematnosti

Ve cvieni se postupuje systematicky tehdy, jestlize strzdfi vSechny zakonitosti
vycviku a postupuje Uspo¥ntak, aby nedoSlo k Zadnému op&iid nevznikly Zadné
casové ztraty a tim ziskanédomosti a dovednosti se systematicky upsnaly. (Kitel by
proto mél umét do vywovaciho procesu systematicky fadit vhodnou vytiovaci
jednotku, ale i jednotliva c¥eni. Pro spravné sestaveni c@bniho programu je nutné
dodrzet tyto pravidla:

- organizacer@zeni) cweni,
- cil vyuwCovaci jednotky,

- prehlednost a srozumitelnost Wavaci jednotky.

3) Princip postupré se zvysujiciho zatizeni

Systematickym vycvikem aence aikido vZistaji moznosti jeho organismu, dochazi
vlivem zatiZzeni k stale&Sim zngnam v jeho organismu a roste jeho adaptace rd.zat
Pokud bude zatizeni ve vyuce delSi dobu na stejognij prestane se organismus
adaptovat a vykonnost se zastavi. Proto musi patineustale stoupat a sistem
vykonnosti se drzet v blizkosti maximalnich hodr@¢iceni musi bytazena tak, aby byl
stanoven spravny pafmmezi zatizenim a zotavenim, objemem a intenatauySovanim

namahy.

4) Princip cykliénosti

Ve WtSing sportovnich odétvi je sportovni rok rozilen na i obdobi — pipravné,
hlavni a pechodné, kterd se cyklicky opakuji. Tot#leshi vychazi ze skuteosti, Ze Zivot
clovéka ma cyklické usgadani a proto také ma cyklické usfaani i sportovni Zivot.
U vycviku za&ateenika, kde gevazuji technicko—taktické dovednosti, neni takowteni

nutné, protoze v aikidé neni cilem vyvrcholeni $pami vykonnosti k ufitému obdobi.
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Z&kladnim cyklem je zde vSakiigtani zatizeni a zotaveni po zatizeni. Vycvik vttom
piipadt se zanduje na technicko-takticky rozvoj se gasnou kondini pfipravou.
K tomu vyuzivame velké mnoZstvi vSeob&enzvijejicich cvteni a specialnich aeni,

na které pak navazuji vlastni techniky aikid&ipgdre sebeobrany.

4.5 Faze osvojovani technik aikido

Osvojovani techniky aikid6 probiha v na seleazujicich fazich:

1) Faze prvni

» vznik prvni gredstavy o pohybu a rozhodnuti si osvojit si pottgl{niku)

* podrobné sezndmeni se strukturou pohybu a postugmik ideomotorické reakce

e dusledre se proto dodrzuji kvalitni ukazky, slovni doproyadtitele a vy@ovaci
zésady a principy vychovy

» tato faze se nazyva generalizace.

2) Faze druha

e uwvédomeni si zmisobu provedeni technikycastych zbyténych pohyta

» dochazi k hrubému zvladnuti pohybaweénosti, hlavé uzlovych bod

« faze je charakteristicka hledanim asimwanim si pohyb '

e prestavky mezi vyéovacimi jednotkami musi byt optimalniils kratkéci dlouhé
piestavky snizuji &innost lekci

» pocet opakovani stejnych technik v jedné lekci mud dgtimalni, gi velkém
poétu opakovani e dojit k zatiZzeni centralni nervové soustawnasleda
k Una¥ nervovych spdi, typicka je snaha c¥#eénce rychle zvladnout novou
techniku neustalym opakovanim bez ohledu na nagtigmavu

2’ Mechanismem zfinych vazeb se spravné reakce odliduji od nespciynkteré jsou vnihim
diferencig&nim Utlumem potléeny a stéle vice se up®yi pouze spravné pokusy zaka. Pohyby jsou vSak
jes sousteckné sledovany, ale nesou jiz vdechny znaky pdhgimysinych. (SYKORA, F., KOSTKOVA,

J. a kol.: Didaktikadlesné vychovy. Praha, SPN, 1985, s. 55)
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nacviovat vzdy vice novych technik najednou (miningalave az ctyii)
a @i nacviku a vycviku je stdat

této fazi setika diferenciace.

3) Faze feti

snaha osvojit si techniku jako stabilni, staljpu schopnost ji opakovatigsré

v riznych podminkach (pomalu, rychle¢asove tisni, v sebeobranné situaci, atd.),
pohyb se potom stava staly, odoln§civrusivym vlivam, koordinovany, fesny

a plynuly

technika je nacvovana v promnlivych (variabilnich) podminkach, a tim je
dosaZena stalost v technikach aikidoiom se ziska jeji dostated plasttnost,
pohyb je konan bez soisteéni, kdy jde jiz o wity stuper volnosti a citu pro
techniku (drzeni, znehybni, hod, atd.)

této fazi seika automatizace®

4.6 VSeobec#rozvijejici priprava

4.6.1 Zahati

Zahrati organismu je nedilnou si@asti kazdédovychovné aktivity. Ped protahovanim

musi byt svaly dostate¢ zatraté a prokrvené. Na zé&fi svali, Slach a vazivoveé tkérje

potreba pohybové aktivity cvence, jelikoz f ni vznika ve svalech piwbné teplo.

To se nize provadt dvema formami:

komplexnimi pohyby, $ nichZz se uvadi ¢innost velké svalové skupiny (klus,
beh, hry, atd.)
izometrickou kontrakci protahovaného svalstva, &igfznivé ovliviiuje elasticitu

svall, Slach a vazivové tkén

Jelikoz je v aikido zdravotni stranka kladere prvni misto: ,Bud6 neni prastek

k premoZeni protivnika silou nebo smrticimi nastrojeniNani zarreno k vedeni sita

% 7 hlediska vijsiho projevu jsou jiz pohyby vtomto stadiu koomiiané a jevi se jako ity
automatismus, ktery odrazi kvalitu wmich proces v centralni nervové soustavzaka. (SYKORA,
F., KOSTKOVA, J. a kol.: Didaktikastesné vychovy. Praha, SPN, 1985, s. 55)
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do zké&zy zbragmi a jinymi nezdkonnymi prostdky. Skuténé budd usiluje o odkryti
vnitini energie vesmiru a jeji ustavenfad chranici mir sta a prolinani, stefnjako

ochranu vSeho vifrock ve spravneé forg Jinymi slovy, doSel jsem k zé&w, Ze trénink
budo je nejvysSim posilovanim lasky k bohu, ktetié&@z$, ochréuje a vyZivuje vse

« 29

Vv prirock.

Zahrati organismu se budeéqvaZié provadt formou piipravnych Gpal (her).*

4.6.2 Stre&fink

Protahovani p#tke kazdé sportovni akti¢ita nejinak je tomu i u aikido. VyuZzivaji se
cviky z ostatnich drubh sportovnich odstvi (gymnastika, upolové discipliny aj.) a také
specificka protahovaci aiéni z aikidé.

.Ma-li byt stréink Gcinny, musi byt protahované svaly debuvolrény, protoze
ztuhly sval v nagti se da jen obtiZnprotahnout a navic je to neSetrn&.Svalovéasinnost,
ar uz je to stah nebo uvani, nikdy neni pouze mechanickou zalezitosti, aldilp se
na nirada slozitych a velmi jemnych nervosvalovych medmin Ty zaji§'uji zakladni
napsti svalu, koordinaci pohybnebo ochranu pohybového aparatedoposkozenim. Jsou
to fyziologické mechanismy a uptafi se jako nepodmémé (vrozené) reflexy:

* Napinaci reflex— vS8echny metody pomalého a cileného protahowaati se snazi
zabranit vzniku napinaciho reflexu, a proto se haZzs obchazet. Svaly a Slachy
jsou vybaveny mikroskopickymi Gtvasiti, ** které zprosedkovavaji informace
0 napti, délce svalu pro michu a centralni nervovy sysgev gipadt ohrozZeni
vyvolavat obrannou reakci, ktera ochrani svidpposkozenim. iP podrazeni
svalovych wetének niZze vzniknout jednoducha reakce, tzv. napinaci xefle
Podrétem k podrazehi svalového keténka nize byt prudké, rychlé protazeni
svalu.®®

e Ochranny atlum — tento typ reflexni reakce se neobchazi, ale alasyuziva.
Drazdivost Slachovychélisek je menSi nez svalovychtetének, a proto musi byt

2 FOJTIK, 1.: Aikid6 — cesta harmonie. Praha, NV 398. 9.

*0Viz. Priloha 2.

3L KNIZETOVA, V., KOS, B.: Streink, relaxace, dychani. Praha, Olympia, 1989, s. 59

%2 Jsou to svalovéieténka a Slachovéliska.

% Pokud dojde, t jiz newdomky (nap. pii nahlém uklouznuti) nebo&doms (nag. pri Svihovych
cviéebnich pohybech), k velmi rychlému natazeni svémto sval reaguje vzéf stahem, ktery ma
charakter obranné reakce a nastava automaticky.
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VY s

podret silny. NejsilrgjSi podrét pro Slachovaétiska je izometricky svalovy stah.
,Cim mohutrjsi byla gedchozi kontrakce, tim&tsi je nasledné uvodni svalu.
Takto vznikly dtlum a snizeni svalového tonusu (geto klidovou urove)
kratkou dobu petrvava. Jestlize se & s protahovacim cvikem v této chuvili,
klade sval svému protazeni mensSi odpor a vyslegldkpSi. Toho se s G&hem

VyuZiva v rgkterych metodach cileného pomalého protahov4hi.

Z protahovacich metod jsou obsazeny vSectingdtody:

1. Andersenova metoda- metoda je zaloZena vyhradna pomalém a plynulém pohybu
s vydrzi. Cvéenec se dostane daijpmné protahovaci polohy, kterou ma kazdy
individualni a neustalefpozere dycha. Po 15 vieach v této poloze ji prohlubuje
vzdy s vydechem. Celé &ani trva 20 az 30 viim.

2. Solvebornova metoda— metoda spiva ve vyuziti ochranného Utlumu a post-
izometrické relaxace. Slouzi k efektéyimu svalovému protazeni a vyuziva postup
(kontrakce — relaxace — protazgnNa z&atku se cuienec opt dostane do ifjemné
protahovaci polohy a #&proti odporu, s nimz nelze pohnotittizné 10 — 30 sekund
(kontrakce, pak nasleduje 2 az 3 sekundyolreni a poté 10 — 30 vim protazeni
s plynulym dychanim.

3. Holtova metoda— Nejdive se izometricky stdhne protahovany sval maxdgpbu
6 sekund. Pak nasleduje kontrakce antagonisticls#atstva proti lehkému odporu.
.Tyto dv¢ faze (kontrakce protahovaného a kontrakce antatického svalstva) se
stiidaji, dokud se nedosdhne maximalniho rozsahu polpiotazenim limitujici
tkans.“ % Toto v8echno se épdije za &asti fFirozeného, uvoltného a hlubokého

dychani po dobu max. 30 sekund.
4.6.3 Posilovani
Lidsky organismus je velmiiéhkd skedpka, kterda se musi udrZzovat neustale

v rovnovaze. Tomuto stavu napomahaji posilovacienii aby nedochéazelo k atrofii stral

a svalovym disbalancim.

**KNIZETOVA, V., KOS, B.: Streink, relaxace, dychani. Praha, Olympia, 1989, s. 57
% KNIZETOVA, V., KOS, B.: Streéink, relaxace, dychani. Praha, Olympia, 1989, s. 59
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4.6.4 Relaxace

Nacvik probiha po vylaeni co nejvice ruSivych podti (zrakovych, sluchovych).
Pri téchto cvienich Ize vyuZzit relaxai hudbu pro uklidéni mysli a navozeni podit
klidu. Nejlépe je vhodné vyuzZit adgni se zatenyma @ima, abychom vylotili
rozptylovani zrakem. &Sinou se jedna o zdravotni &gni, a proto je nutné vice nez kdy
jindy spravié dychat, aby se¢mito cvicenimi dosahlo pozadovanéhdinku. K lepSi
relaxaci vyuzivame Kklidného, pravidelného dychanpraglouZzenym uvoknym
vydechem. Vydechova faze seuralaiuje proto, Ze svaly majifpvydechu pirozenou,
fyziologickou tendenci se uvolnit. Jestlize je vgbekratky, neuplny, igtrvava v &le
napiti z predchozi vdechové faze™®
,Relaxace by nikdy nestta byt usilovnym snaZenintim vice volniho Gsili do nacviku

vkladame, tim méhse nam bude dia Lehkost je pro uvdlovani dileZita.* >’

4.6.4.1 Spinalni c\eni

Ve vychozi poloze je nadech a v krajni polgzevydech. Beklagni panve vievo
a vpravo, ramena se neustale dotykaji podlozkycdiwi se provadi co nejpomaleji
po 3 az 5 opakovanich. Krajni poloha je leh na dadapazit. Mni se pouze postaveni
dolnich koretin a panve. Céeni jsou s&azena podle mistatimku od keni pres hrudni

po bederni pate

% KNIZETOVA, V., KOS, B.: Streéink, relaxace, dychani. Praha, Olympia, 1989, s. 15
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5 OBECNE CHARAKTERISTIKY AIKIDO

5.1 Dychani

Rozvoj dechovych céeni probihd v kazdé lekci Aikidd. Jsou nedilnouégsti tohoto
bojového umini, protoZze jsou v nich skryty vSechny techniky.rivi stoj rozkr@ny,
Spicky ven. Postoj ma byt pevny, zvlddd pasu ddi, hornicast €la bez hnuti. Pate

je pritom vzdy zgima, @i zawenéci priviene.

5.1.1 Dechova vina

Vzdy bychom se #i snazit o girozené dychani, které je kazdému jedinci vlastni.

Klidny vdech se provadi s vizualizaci do hara, edigje klidny, podkud prodlouzeny
vydech. To znamena, Ze se snazime o tzv. fmadiychani*.
Dychani probiha v dechovych vinach: ,Rozviji seytedimo dolnic¢asti hrudniku jeho
horni a gtedni cast v pdadi od shora dél podle velikosti inspirace. Vznika tzv.
.inspiraéni vina“. P exspiraci pak aktivita inspitaich sval ustavd sirem zdola
nahoru. Cim hlub3i byla pedchozi inspirace, tim &&i aktivita dolnich skupin
interkostalnich svélpretrvava. Postugnse vraci jakqvydechova vina“.« 3

,vedle vzdy pitomné @asti branice se také aktimicastni interkostalni svaly stmem

od shora ddi a to podle hloubky inspirace®®

5.1.2 Dychaci svaly

.Pfl prohloubeném dychani se na vydechu sp&stni i vydechové svaly Jsou
to mezizeberni vnini svaly (m. intercastales interni), které skjarzebra dah. Jako
pomocné vydechovéjsou ozn&ovany svaly Sikmé, fiimy a g@icny hisni, pilovity
a ctythranny bederni (m. obliqui externi, interni, m. trea transversi abdominis,
m. serratus anterior, quadratus lumborum). Tytdysetahuji @ vydechu Zebra dél
a komprimuji obsah dutinyti$ni. Jejich dast je vyznamna iipdalSich funkcich jako

regulaci vydechuii feti, kasli a i pouZiti Kigniho lisu.“*°

3"KNIZETOVA, V., KOS, B.: Streink, relaxace, dychani. Praha, Olympia, 1989, s. 15
BMACEK, M., MACKOVA, J.: Fyziologie ¢glesnych cwieni. Brno, MU 1997, s. 48.
¥ MACEK, M., MACKOVA, J.: Fyziologie &lesnych cvieni. Brno, MU 1997, s. 48.
OMACEK, M., MACKOVA, J.: Fyziologie &lesnych cieni. Brno, MU 1997, s. 47.
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V rékterych gfipadech miZe nastat Unava dychacich svale to v pipad, kdyz se
snazime dech ve velké iaiovliviiovat a regulovat. Tyto vSechny rgmivé vlivy se
shazime odbourat neustalym @mim. ,Ri prohloubeném dychani ifipdusnosti se rive
po ukité dok® objevit Unava dechovych swal Tato Unava se projevuje povrchnim
dychanim a zvy3enou frekvenct™

,2Unavu zjistime ze snizené kontraktiini silyamice gi pohmatu ki3ni seny.
Pti klidovém dychani v poloze na zadech citime vy&lemi Wisni stny zpisobené
piesunem atrob sénem doti, stoupa nitrobsni tlakové pohyby hrudni &ty jsou v této

poloze omezené®

5.1.3 Okolnosti dychani

Sledovat sefftom maji d¥ okolnosti:
1. Védomé pijimani vitalni energie (ki) ze vzduchéimZ dochazi k vyrné energii mezi
¢lovékem a vesmirem.
2. Centralizace ki do tandeff.

.Kazdym vdechem je zde energie vedena a shidiovéna, kazdym vydechem je
vedena v klidu nozdrami ven, avSak v akci ¢fsti €la, kterd je pro fevod energie

rozhoduijici, tj. do hrdtprst a ven, do tegatana a ven attf.“

»S dychanim souviddi no nogare (proud ducha) Ueshibaiika, Ze proud ducha je

mentalni aktivita.“*®

Po nadechu néasleduje kratké zadrZzeni declarg kaktivuje organismus. Naopak
po vydechu nasleduje kratké zadrzeni dechu, kida&uje organismus. Je to tedyilpth
neustalého #idani napti a uvolréni. Nadech je rychly, vydech je asi 2 — 3 x ponslej
a snazime se ho co nejvice protahovat.

.,Podob® jako v ostatnich bojovych umich se i v aikidd ma hlavni akce prov¥td
zasady s vydechem. Je to mozné provést’boa jeden vydech (napSihonage proti

uchopu zagsti od peéatku do konce) nebochem jedné techniky je mozné tagvakréat

“TMACEK, M., MACKOVA, J.: Fyziologie &lesnych cwieni. Brno, MU 1997, s. 47.
“2MACEK, M., MACKOVA, J.: Fyziologie &lesnych cwieni. Brno, MU 1997, s. 47.
43 Misto, které se nachazi 5 cm pod pupkefmigts tsla).

“ FOJTIK, I.: Aikidé — cesta harmonie. Praha, NV 298. 59.

S FOJTIK, I.: Aikidé — cesta harmonie. Praha, NV 298. 60.
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vdechnout a dvakrat vydechnout tak, Ze kbesani pazi se provadi vydechi pvedani
pazi obrance vdech. Volba &hto dvou mozZnosti zavisi na zdatnosti a technické
dovednosti kaZdého a@gnce, i na tom, kterd moZnost je piha pirozersjsi.” *°

,P0 delSim vycviku, podmujicim spravnou uroverelaxace a existenci sily, @au

cvidenci pociovat ve svémde proud ki (dynamickéast rozcwieni).“ *

5.2 Dechova cuieni *®

« Jang note kokju

Mirny stoj rozkrony, pri nadechu ob paze z fipazeni pes gedpazeni do vzpazeni,
kratké zadrzeni dechu, vydech ze vzpazées ppazeni (dl@ansmeiuji vne) do pgipazeni
(vychozi pozice), dlahsnetuji dohi, kratké zadrZzeni dechu. Po celou dobu vydechu jsou
zapesti v pozici Ikkyo undo.

Toto cv€eni rozviji energii jang (energie muze), protofevgdechu energie séuje

ze shora dd, ktera vychazi z vitalniho energetického bodu kang.*°

=

* Jin note kokju

Mirny stoj rozkrény, nddech zdna u oblasti Hicha, kde jsou ruce v plantarni flexi
dlaremi k biichu, pokrg&uje pres gedpazeni do vzpazeni, kratké zadrzeni dechug dlan
smetuji vzhiru, paze pokrauji do upazeni, a zps vydechem do vychozi pozice kde je

kratké zadrzeni dechu.

4 FOJTIK, I.: Upoly ve Skolnidesné vychow Il.. Praha, UK 1990, s. 86.

4" FOJTIK, 1.: Aikidé — cesta harmonie. Praha, NV 398. 59.

48 Poznamky z zimni Skoly aikid6 2004, ktera byla4utana v rAmaCAA v Praze, ditel Daniel Vetter
(KARPISEK, B.: Poznamky ze stazi a sentiina

“9Vyhledavani slova Lao-kung, Chramsta — zakladni pojmyHitp:/www.seznam.9z
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Toto cv€eni rozviji energii jin (energie Zeny), protoZg pydechu energie séuje

ze zdola nahoru row z vitalniho energetického bodu Lao-kung.

+  Ki musubi note kokj&°

Mirny stoj rozkrény, nadech zdna v oblasti ficha v plantarni flexi dlaimi k sok&
do oblasti srdce, zde se 2ép otai dlaremi vzhiru a gedpaZzenim skmo pokr&uje
do vzpazeni do se nachazi v kratkém zadrzeni dechu), vydeels gedpazeni skmo
do oblasti srdce, nadech az k bokkde jsou z&fsti v pozici Ikkyo undé.

Vydech do upaZeni dl&mi vzharu, vdech do vzpazeni, vydectep gedpazeni skmo
az do vychozi pozice, kratké zadrzeni dechu.

Toto cvéeni rozviji energii proctyfi zakladni techniky aikidé (Ikkyo, Kotegaesi,

Iriminage, Sihonage).
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«  Suno kokjer*

Mirny stoj rozkrony, oke paze z fipazeni s nddechemiqupazit, kratké zadrzeni
dechu, s vydechem &ppiipaZit zgt do vychozi pozice, zadrzeni dechu. &tpuvolréna
jako bychom hladili valec vody {pnadechu tbety a i vydechu dlasmi rukou).

5.2.1 DalSi formy dechovych c¥eni

» Jin note kokju — druha forma

Mirny stoj rozkrény, nadech zZdna v oblasti ficha, kde jsou ruce v plantarni flexi
dlarémi k brichu, upazit a nasledndo vzpaZeni, dlansnmeiuji vpred, ve vzpaZzeni je
kradtké zadrZzeni dechu. Vydech paluge ze vzpaZeni ips @Fedpazeni s dlami
smefujicimi vpred zg@t do vychozi pozice, zadrzeni dechu.

Timto cvkenim se miZe rozvijet pohyb gaes¥

¥ Poznamky z letniho as&ni v Chorvatsku /Lanterna 2004¢jtel Ilvan Fojtik a Ludvik Michalov
(KARPISEK, B.: Poznamky ze staZi a sentina

*1 Poznamky z letniho a&ni v Chorvatsku /Lanterna 2004¢jtel Ilvan Fojtik a Ludvik Michalov
(KARPISEK, B.: Poznamky ze staZi a sentina

®2 Jeden z nejdezitsjSich pohyli v te sabaki, Poznamky ze zimni $koly aikidé 20@dra byla ptadana
v ramciCAA v Praze, ditel Daniel Vetter (KARPISEK, B.: Poznamky ze stazemina).
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* Gaesi kokju

Mirny stoj rozkroény, nadech zana v oblasti ficha, kde jsou ruce v plantarni flexi
dlaremi k brichu, do upazeni poniz, kratké zadrzeni dechu. ®tydesleduje z upazeni
poniz z@t do vychozi pozice, zadrzeni dechu.

Hi nadechu jsou dlanotoceny vzhiru a (i vydechu dab.

Celé dechové ateni procvéuje pohyb gaesi.

5.3 Prapravné upoly
Papravné uUpoly se &i na petahy, petlaky, Upolové odpory a uUpolové hry.

Pro potebu této prace budou vybrana jen taemi, u kterych jefedpoklad, Ze budoust

bavit.
5.3.1 Retahy

Fetahy jsoudlesna cwieni upolového charakteru, kde je pohybovym Ukoléemstit
nebo vychylit protivnika tahem. Zdhto cvEeni jsou vybranatyii: Zvedni soupge!
Pretah za jednu paZif€tah za obpaze a Retah v sedu roznozném.
5.3.2 Retlaky

Fetlaky jsou ¢lesna cuieni Upolového charakteru, kde je pohybovym ukoléemgstit

nebo vychylit protivnika tlakem. Jmenavito jsou: Retah v sed zady k sob a Retlak

v kleku sedmo.
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5.3.3 Upolové odpory

,Upolové odpory jsouétesna cweni Gpolového charakteru, v nichZ je pohybovym
Ukolem zabranit wité ¢innosti protivnika, zabranit titému vykonu, zasahnougkterou
¢ast protivnikova da casti tla nebo porackou (n&inim), premistit protivnika nebo
zmenit polohu jeho dla ¢i ¢asti jeho dla stanovenym Zjsobem, udrzet protivnika
ve stanovené pozici poditou dobu, atd., vZdy proti odporu protivnika
Vybréana jsou tato cveni: Capi souboj, Souboj kréb Poval soupe, Vsta ze zen,
Podtrhni soupe! Slapni drunému na &hiu! Prived soup&e na zem! Souboj traki
Podtrhni druhému nohy!iBval soupge! Valeni sud, Chobotnice.

5.3.4 Upolové hry

,Upolové hry jsou kolektivni¢tesna cuieni Upolového charakteru. thdeme je tviit
jako soutze jednotlivéy, kdy kazdyclen provadi utitou ¢innosti jako pislusnik druzstva,
bojujici jen s jedninglenem protivnika (viizné body sedstaji), nebo jako sotEe skupin,
kdy kaZdyglen druZstva pini @ity, ¢asto i odlidny Gkol ve strukte boje druzstva.®
Vybrana budou tato c¥eni: VKIi smeka, Zajici a myslivci, Strkana ve fapu,
Vytlatovana ve vzporu lezmo, Unik z Gchopu za ruce, Spttaka, Boj o misto

v Uzemi.

5.4 Padova technika

Technika patl je dilezita pro ziskani pohybovych dovednosti na snipettu Uraz,
zpasobenych padem. Je proto nedilnou ¢gsti pohybovych navyk Upoki na ZS,
upolovych spoit a sebeobrany, protoZze bez jejiho zvladnuti nebrevikovat techniky
poraZi. RovreZz ve 3kolni &lesné vychow, pokud to obsahuje RVP, sdedepisuje
provadni nekterych poraét az po zvladnuti padové techniky. Z tohoto/adu je Zejmé,
Ze ma-li pad protivnika preébnout bez skodlivych nasledlkproto se musi dodrzetkteré

zasady, aby bylo zabrémo zrarni padajici osoby.

3 FOJTIK, I., MICHALOV, L.: Zakladni tpoly, Gpolovéporty a ursni I.. Ceské Budjovice, LU 1996,
s. 23.
* FOJTIK, 1., MICHALOV, L.: Zakladni Gpoly, Gpolovéporty a urani I.. Ceské Budjovice, LU 1996,
s. 23.
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Prvni zminky néacviku padpochazi nejtive z Dalného vychodu. Japonskéina a jiné
kolébky Upolovych disciplin toto téma rozpracovalelmi podrobg. V dziZucu
a aikidZucu bylo prvotni pt#bou zajistit absorbovani energie padajiciita i dopadu.
Poté mohly n&adu fijit techniky poraa. Pozdji se z €chto val€énych disciplin vyvinuly
apolové discipliny dzado6 a aikido, které se viemowaly zdravotnimu hledisku a tim
i padim samotnym. Po &ni €chto disciplin mimo Japonsko do Ameriky a Evropy se
dbalo je& vice na zvladnuti padové techniky.

V prvnifad se uvadi, Ze jsou jednou z n@gFitejSich sodasti vSech technik aikido.
Bez padové techniky se né#e cvienec @it techniky porag, hodi. Nacvik pad je ugen
k tomu, protoZe se timipdchazi nejlépe zranim a sniZuji se néfznivé nasledky naréz
téla, jimz je cvienec pi provadni vystaven. Mysli se tim umysIiné, nahodné proveden
nebo pad nasleduje po provedeni porazu spaieceem. VSechny sportovni Upoly
ve vyuce i v utkani jsou zalozeny na tom, zetenec sam ig@dchazi vlastnimu zrani
poté, co byl protivhikem hozen.

Pady jsou jistou formou ochrany padajicila & naSeho zdravi. Ve své podstadrazi
pohybovou vysgost cvicence, protoze pokud nejsme schopni spt@avbez nefljemnych
subjektivnich pocit padat, ztracime jistotu v pohybech vlastnila.tPozornost se poté
ubird jinym smirem a to tim, Ze se @@nec obavaissledki moznych padl. Poté nepracuje
na 100 %, protoZze ma jednodugeeno strach a jeho akce jsou neplnohodnotné.

Osmdesdétilety trenér JoSida se vijjanl padech takto: , Mate-liwéru ve vasSe pady,
vas utok bude lepSi. Pokud tutévdru nemate, budete se obavat byt hozeni i obavat se
protititoku, takze vase dzado bude tuhé a slabé.”

Kazdy z nas se tit¢ béhem svého Zivota setka gakym padem. Mohou z toho byt
oSkliva zragni v podols pohmozdnin, narazenin, zlomenin kosti nebo luxatieditych
kloubi téla. Jsou z toho népemné subjektivni pocity. Wit¢ by bylo lepsi, aby se¢d
setkavali s padovou technikou uz ve Skole. Mohlosbyiedejit pé&tu Urazi v mnohych
oblastech celé lidské spoteosti.

5.4.1 C¥leni padi

Pady sedi z hlediska: 1) formy priméaskulenim

2) \iaisiniciativy —umyslnéanahodné

> FOJTIK, 1., MICHALOQV, L.: Zakladni Gpoly, Gpolovéporty a urani I.. Ceské Budjovice, LU 1996,
S. 69.
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3) ir@tivy tieti osoby -neumysiné
4) &m pohybu &Zist — vpred, vzad, stranou, volny pad
5) ddpaa polohada — pady ndok, zadaatd.

Pady skulenim jsou nejbezpgsi, protoze se hmota padajicikitat prevede plynule
do valivého pohybu. ,Pady skulenim jsou amavyhodrgjSi, nebd je v nich narazéta
na podlozku rozloZzen dcstsihocasového intervalu. Jsou vSak mozné pouze tehdyi ma-
télo padajiciho cwience ukitou setrvénost v pohybu zhruba ve vodorovné raviRak Ize
této setrvanosti vyuzit k pevedeni d¢la do valivého pohybu. Pokud tato podminka neni
splrena a ¢lo pada zhruba kolmo k zemi, nelze jinak, nez psop@d pimy. TotéZ se tyka
| padi, jimz predchazi vodorovny pohykzist, avSak &o se naléza v ogaém rot&nim
pohybu, nez je v padu vyzadovano. Padimg jsou charakterizovany dopadem na co
nej\étsi plochu ¢&la, zpravidla na tyasti €la, které mohou byt padem poSkozeny co
nejmérs.* °°

UmysIné a nahodné pady se provadi undysini&elem si zachranit vlastni zdravi itap
pied uderem. Neumysliny pad Zg&jni treti osoba, kde se napriplete mezi dva ceience.
u volného padu seist pohybuje pimo kolmo k zemi. Nazvoslovi padse odvozuje

z tohoto rozdleni. Nag. pad vged kotoulem fes rameno aj.

5.4.2 Pripravna cvi¢eni k padové technice

Jesdt pred samotnym vycvikem v padové technice je nutng,saliaci osvojili gktera

cviceni, kterd jim usnadni samotny vycvik jednotlivi@mplexnich padovych struktur.

* Dopadova poloha na boku

»Cvicenci zaujmou leh skmo roznozny na pravém boku, zada ohnutédklon hlavy
(hlava se nesmi dotykat podlozky). Ohnuta zadasalpi potebnou kontrakci #iSnich

svali. Prava paze jeipdpazena dal voln¢ napjata v lokti, dia se dotyka celou plochou

*® FOJTIK, 1., MICHALOQV, L.: Zakladni Gpoly, Gpolovéporty a urani I.. Ceské Budjovice, LU 1996,
s. 70.
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Zirenky pobliz pravého kolena, které je re¥npoloZzeno na Zémce. Ol kolena se
D7

promitaji na jednu svislici, roe# ramena.

« Uhoz pazemi

V aikido stejn jako v dZudoé je obvykléippadu vést thoz jednou (&ba pazemi —
specifické pro dzudd) pazi o podlozku. ,Tento Uhma nesmirnou idezitost, nebo
pii spravném provedeni pohlti 40 — 50 % energie néparlajicihoda. Sptkové znerené
vysledky ukazuji absorbovani energie dopadu v hgdmoaZz 83 %.28

Soupazné provedeni ulioge vyskytuje u ffmych pad vzad, kde ma uhoz nejvyssi
moznou dlezitost. Ten je proveden pokud je osa ramennilEhmovnoldzna se zemi.
Uhozy pouze jednou pazi se pouzivajitippdech, Ze tato osa je vyrdzmaci zemi
nachylena. Pouziva se jak u paatimych vgred tak i u padl stranou skulenim.iPpadech
vpied se nMZe uloha paze zénit pouze na oporu a @enec se z ni fize odrazit zpt
do postoje, aniz by rozlozil kruhovyiih v zawru padu.

Musi se vSakipprovadni uhozi dodrZzovat skteré okolnosti. ,Paze jsou pa@&tginu
své drahy aktivé zrychlovany praci svalstva, avSak poslethdt (asi %2 drahyi mérg)
probih& se svalstvem relaxovanyimz se zabraniipnaseni dgesi pres pletenec ramenni
na hlavu, coz by byloipkontrakci pletence ramenniho a Sije nevyhnutetiava ma byt
drzena v pedklonu, ne v3akifli§ kiesovits — opst kvili otfesim hlavy.“>®

Je spravné, aby se paze &tku zbrzdila wci télu, tuto ztratu vSak brzy dohoni
v zawru pohybu. Cilem fitom je, aby paZze dopadala na podloZzku &s8jv moznou
rychlosti, neb6 hmota paze je konstantni a silu narazu Ize zygSinavysenim rychlosti
paze. CWenec se snaZzi o to, aby naraz pazeelsat co nejptSi hmotnostda, protoze je

meére zranitelnd nez napbok nebo zada. &5i rychlosti paze Ize dosahnout pohybem

*"FOJTIK, I., MICHALOV, L.: Zakladni tpoly, Gpolovéporty a ursni I.. Ceské Budjovice, LU 1996,
s. 73.
8 FOJTIK, I., MICHALOV, L.: Zakladni apoly, Gpolovéporty a ursni I.. Ceské Budjovice, LU 1996,
s. 73.
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po Wit3i jeji draze, zehoz plyne, Zze nd&ph musi byt co nefisi. Uhoz paZe by #h
piedchazet dopaddédh ¢asti &la, které je nutno chranit.

Vyznam dechovych ateni je vidit i u padi, protoZze bez spravného dychani by mohlo
dojit k posSkozenidta i pii spravné padove technice. Samotny dogkd & tedy i thoz, ma
byt proveden zasadrs vydechem, ktery figobi kontrakci fiSnich sval. Fi tom dojde
ke zpevini kriSni stny a vnitni organy nemaji moznostipintenzivnim vydechu tak
velkou moznost pohybu. V podstagde o to, Ze setrémosti pokrduji vnitini organy
v pohybu k podloZce jeSipo narazudla na zem. Spravnprovedeny Uhoz je doprovazen

silnym zvukem, vzniklym dopadem paZe.

* Nacvik Uhozi

i Uhozu musi byt pazewi télu ve spravné poloze. Jsou-li pazefippZeni, nize
cvicenec i pi nepatrném fetateni €la dopadnout fimo na Uhozovou pazi aipodit Si
zrareni. Oproti tomu Uhoz v upaZeni ztraci svou ochraninokci. Proto se uz od patku
nacviku voli thel mezi osou Uhozové paze a osogkgdb°, a je jedno jestli je proveden
jednou nebo obhma pazemi. Uz od saméhogatku nacviku uhok je treba vést cvience
k neustalémuigedklonu hlavy, aby sefedklon stal trvalym navykem, protoze ma zavazny

vliv na bezpénost provedeni padu.

Naznaky uhazve stehovém lehu

Cvienci zaujmou s$ehovy leh (leh na zadech, kolenacshkra, chodidla na zemi WBi
boki, predklon hlavy) a fedpazit. Z pedpazeni nechaji padat paZzeémm k zemi
dlarémi doli s kontrolou jen jejich dopadové polohy, kterd mbgi 45° od osy da.

Vydech se provadi zasatla dopadem pazi.

Naznaky Uhakzs aktivnhim zrychlovanim ahozové paze
Toto cvEeni je shodné stpdchozim avSak s aktivnim zrychlovanim pazi, kreténaji

pohyb z pedpazeni zkZzmo pokemo, snérem k zemi.

* FOJTIK, 1., MICHALOV, L.: Zakladni Gpoly, Gpolovéporty a urani I.. Ceské Budjovice, LU 1996,
s. 73 - 74.

48



St'ehovy sed

Cvieni je totoZzné maznaky uhaz s aktivnim zrychlovanim Ghozové pge s tim
rozdilem, Ze vychozi poloha jeiehovy sed. Uhozy pazemi se provadi s dolehnutim
na zada a v tom okamziku dojde ke kontaktu ramgodéozkou. Zada jsou ohnuta a hlava

v predklonu bradou na hrudni kosti.

Drep

Zaatek cveeni je z depu, jinak je totozné sedchazejicimi.

Uhozy s pevalem se gidanim dopadové polohy na pravém nebo levém boku

,Uhozy s pevalem se $idanim dopadové polohy na pravém a levém boku (leh
na pravém boku s&kmo roznozny, fedklon hlavy, prava pazéedpazit dal dlani k zemi,
leva pedpazit skémo, predlokti dovnif). Z této polohy cwienci provedou fevaleni
do dopadové polohy na levém boku, &mriE se zaujetim této polohy provedou Uhoz
(45° od osy paie) levou pazi. Bhem gFevalu pravou pazi postupiwedou do pedpazeni
dovnitt pokKmo — tato paze se v Uhozu neangazovala. Pak doopéizik prevaleni
na pravy bok s thozem pravou, atd.iéda ¥novat pozornost tomu, aby uhoz paZzi nebyl
proveden pozgi, nez dopadda do lehu na boku. Hlava je staleiegklonu, zada ohnuta.
Obs ramena musfi byt v okamZiku Ghozu na jedné svisfti

U tohoto cuieni Ize velmi dote nacvéovat zpozdni paze v pgatku pohybu (jakoby ji
Z&ci zapoméli na uritou dobu ve vychozi poloze, zatimetotse uz z&ina fget&et) a jeji
zrychleni v konci fevalu, kdy paze Ghlovou ztratu dozen#sSv rychlosti pohybu. Uhoz

korci asi 10 cm od kolena. V kglnich a kolenich kloubech je zhruba pravy thel.

Uhozy s dopomoci ve dvojicich

Jeden c¥enec zaujme vzpor Ko, druhy stoji u ¢ho vlevo. Cvéenec ve vzporu
klecmo pokgi pravou pazi fedpazmo dovnit aby jeho prava ruka byla mimeld
zapsstim blizko levého podpazdi. Stojici &smec uchopi tuto pazi &ma rukama
za zapsti a tahem kolmo vizinu vede spodnihoiptatenim do padu na levém boku se
sowasnou dopomoci. Je velmildzité, aby padajici cé#enec byl petaten az do dopadové
polohy na boku saiasré s thozem. Jak uz bylo vySe zwro je i dopadové poloze

dodrzeno pravidlo pravych thl/ kycelnich a kolenich kloubech s dopadem pa#dipné

0 FOJTIK, 1., MICHALOV, L.: Zakladni Gpoly, Gpolovéporty a urani I.. Ceské Budjovice, LU 1996,
S. 75.
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10 cm od spodniho kolene. Pokud mé& padajictendc nedostataou rotaci dopada
na zada, coz je povazovano za hrubou chybu jalkairndat vSech péail Stojici cvéenec

nesmi v zasru padu prvniho pustit a zaravho podepira svym jednim bércem za zady.

» Kotoul vzad pres jedno rameno se gtdanim stran

Vychozi poloha je klek, paZefipazmo. Po dosednuti a pokozani do kolébky

na zadech poktaji kolena v pohybu vzad seasré pres jedno rameno. @bhorni

korgetiny jsou volg polozeny vedleéta a na konci cwieni se o & cvicenec opt dostane

do kleku. Na konci kazdého cyklu pohybistavaji cvéenci zabaleni nebo se rozbali.

» Kotoul vzad pres jedno rameno s prohnutim v zadech

Tato pohybové dovednost je podobiédphozi. Jakmile kolena prochazi kolem hlavy,
tak dochazi k nagmovani trupu a k tieni dolnich kodetin vzhiru. Poté se c¥enec
plynule prohne v zadech a skon kolébce na fise.

V druhé fazi cwieni se pad tlumi vzéenim na pazich. iPtomto cvieni je velmi
dulezité se rozbalit a dostat natazené nohy co rejpdbiru aby nedoslo k padu na kolena.

Pokud cvéenec #istane zabalen nebo jéasté&né rozbalen dojde k uz avizovanému padu

na kolena, ktery fize byt dost bolestivy.

50



 Kolébka vzad

DZud6: Ze dehového sedu (sed skmo, skeit ptipazmo dovnit) provadji cvicenci
kolébku do lehu vznesmo skno a zgt do stehového sedu bez pomoci pazi. Cely cyklus
se opakuje. Po celou dobu se dba na neustétklon hlavy a ohnuti pat Ponfickou
muze byt neustaly pohled na svéicho. Cely pfibéh pohybu ma byt hladky a hlayn
plynuly, proto nelze rnit polomer sbalenéhosta.

Aikidé: Cvicenci zaujmou sed na levé hyzdi, leva dolni datima je sk¥ena v koleni

v Uhlu 90° polozena 8i stranou na zem s dotykem kolena &emrava je rové¢
skrtena v koleni ofena chodidlem o podlozkugd dolni¢asti levého bérce. Leva paze je
v piipazeni a opira se dlani o podlozku. Prava pazelj@ polozena v Kklia cvicence.
Tento vytet se bude bréat jako tzv. “zakladni polohu” — alrazeks. 1.

Obrazek. 1:

Hes levou pazi, kterd jde natazend do zapazeni pumiinalikovou hranu, éh
cvicenec kolébku vzad. Po dolehnuti na levy bok se\paneda, coz umozni aenci
pretadit boky na pravou stranu a za pomoci semesti se pes malikovou hranu natazené
pravé paze vzad zveda. U tohotocewii je dilezity kontakt paZi s podlozkou a to jak
pii pohybu k podloZce tak ifpodrazu zpt. Paze nam oporou umozni sngdh pohyb

[ 1] i1
-

[T
[1 1]
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V aikido se na rozdil od dzudo6 vyuziva vztyékdem jednonoz, ktery umaije plynuly
vztyk do postoje po provedeném padu. Zatimco v dzwda technika vstavani z jistych
divodi zmenéna v aikidé Astala a umaiuje cvicenaim snadny vztyk i z pomalejSich
padi. Cvicenci se di od za&atka pét z&kladni poloh, které jsou s@sti vyukového
systéemu M. lkedy. Jako zakladni poloha je brapalgha jedna; ze které se odviji
vSechny ostatni, nebBalruh& navazuje na prvnfeti na druhou atd. Sam@e je mozné
podle poteby z kterékoliv frjit bez ¥tSich obtizi do jiné ale to zalezi na konkrétniasit.

Nefastji vyskytujici se chyby, je nutné odstiavat uz od z&tku. Za hlavni chybu se
povaZzuji rovna zada. Ty musi mit neustalou pode#sti kruhu, cozZ je hlavnitedpoklad
pro sbaleni do kolébky.

Poloha jedna

Ze zakladni polohy provede ¢ghec kolébku aipnavratu uz nejde do zakladni polohy
ale do tzv.‘poloha jedna“ (diep na celém chodidle pravé nohy, klek na levé clajididlo
je na prstech v poloze ,T“t¢i pravé noze, ruce jsou polozeny diam na podloZzce
prstama k sal).

Poloha d¢
Klek jednonoZz na pravé do 90° @pdniho smiru. Cvicenci si nakréi levou nohou
do poZzadovaného simu.
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Poloha i
Klek jednonoz na pravé s protazeniniedp Cvienci si levou nohou nak&bco nejvice

vpied. Tato pozice se vyuzivéi ptrefinku.

Polohactyri
Cvienec pes klek jednonoZ na levé odrazem z pravé nohy wsko vysSky a pada

opét pres skéenou levou nohu do kolébky vzad.

Vyména stehu se provadi u vSedcityi pozic v kolébce vzad, kde se nadzvednou boky

a poot@i se o0 90° oproti vychozi pozici.
Polohapét = joko ukemi

* Krevety

U €chto cvieni dochazi k rozvoji hara tg4ise téla a prace bak Nemér vyznamné
je zdiraziovani prohnuti a ohnuti pdée jejiz pohyb vychazi zkové oblasti. Tyto
pohyby jsou neustalym iglanim prohnutim a ohnutim p#tedoprovazené pohyby pazi
jako imitace sek mesem — suburi® Neustéle seiptéchto cvitenich stidaji dw polohy —
A (leh na zadech, vzpazit, nohy &hko) a B (leh na pravém boku s natazenyma nohama,

vzpazit, trup pedklonit).

®1Viz. Priloha 12.
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Po hlaw

Cvitenec zéina z polohy A. Pohyb vzad hlavou tie@ se uskutgiuje pomoci ,suburi®
na pravou stranu se s@snym odstienim nohou z mista o chodidla ze ki
do natazeni. V této fazi se dostanetexec do polohy B, pomalugjde ot do vychozi

polohy A beze zrnmy polohy &la. Cely cyklus se opakuje na druhou (levou) stranu

Po nohou
Tentokrat cwienec zdina polohou B. Se s¢asnou extenzi trupu se zachovanim pazi
ve vzpazeni (,tzv. ndgah meéem®) a gitdhnutim &la k patam tj. skienim dolnich
korcetin dochazi k posunéla nohama vied. V této fazi se dostane &enec do vychozi
polohy A, a plynule fechazi do vychozi polohy B na levém boku bezémnpolohy €la

a cely cyklus se opakuje.

» P&d vpired stazeny do kolébky na KiSe pomoci rukou

Ze stoje cwienec pada \wed na ob paze a jeho nohy pokfagji smerem vzhiru jako by
cvicenec dlal stoj na rukou. Paze po kontaktu s podloZkourgiok plynulym prohnutim
v zadech dopadaigs hrudnik do kolébky naiiBe. Paze maji za ukol pad tlumit.

Pfi nedostaténém prohnuti v zadech dochazi k padu na kolenay igebolestivy a mze

dojit i ke zragni prevazr ¢ésky kolene.
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+ Kolébka na bricho

Sner vpred

Vychozi poloha je klek obounoz, paZzecésko dlagmi vpied. Upadnutim Jved se
sowasnym prohnutim péte se dostane agnec do kolébky a pomoci setémasti
a odrazem z rukou plynulefgrhazi pes kolena do dalSiho cyklu. Pro nejsngsin

provedeni je tlezité dosadhnout viny, ktera se neustale opakuje.

Smer vpred s kotoulem ved pres pravé rameno

Z kleku obounoz, pazdipazit dlargmi vpied. Res mirny zaklon hlavy se musi hlava
cvicence pootdit nalevo se satasnym prohnutim v zadech, ¢ehec pada do kolébky
na kise. Odrazem z dlani se &gnec pevali ges pravé rameno sipbratem do kleku

jednonoz na levé. @pse musi toto ceeni provadt na ol strany.

Sner vzad

Vychozi poloha je stejna jako u &m vpied tj. klek obounoz, paze skno dlargmi
vpied. Z&atek je stejny jako uipdchoziho cvieni. Po dokoeni kolébky se s@asnym
odrazem z paZzi, které jsou v prodlouZeni trupwpiéek prsti nohou se c¥ienec pomoci

viny pohybuje vzad a tento cyklus se neustale ojgaku

5.4.3 Pady

* Mae ukemi (Pad vg:ed kotoulem pgres rameno)

Tento pad je charakteristicky typickym valivypohybem &la. Fi nacviku techniky
mae ukemi jefeba si blize povSimnout bezpe&ho provedeni, jednak z hlediskacevice,
ktery pad provadi, jednak z hlediskad@ni jinych. Obvodova rychlost dolnich katin
pii normalnim provedeni je velmi vysoka, a vezmemetlvahu, Ze by byla pata uderovou

plochou tak ma i velkou tuhost.éktefi witelé a auté jinych bojovych umdni zaazuji
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zasazeni protivnika Uumysipatami po padu W¥pd i do své soustavy sebeobrany. Proto se
cviceni €chto pad musi promysSle# organizovat, aby nedoslo k tderu patou a &ran
n¢kterych ¢asti €la jinych cvicendi. Musi se zde dbat na dostatg prostor pro pad,
duslednou kéziea pozornostip cviceni aby toto riziko zraimi odstranili.

Pady vped zaslouzi je8t jedno upozoréni a zvySenou pozornost. Je znamé,
Ze uvedeny pad je mozné provtdice zpisoby od jednodusSich po sl@fi jako je nap
mae ukemi fekotem, pi némz je prvy dopad obstaravan uhozovou paZilent. Hlavni
pozornost se za#i na klasicky pad skulenim. Jak uz bylo uvedenmézi €mito dwma
pady rékolik mezistumi, které se od sebe lighsti tlesné vahy cwience, penasené
na dohmatavajici pazi tjigdni pazi. im je zatizeni dianvétsi, tim disledr¥ji je tieba
dbat na plynuly oblouk, jez je vytieén dohmatavajici pazi &lém cvicence. Z tohoto
davodu nesmi byt dohmatavajici paze spndtizolova® do gedpazeni. Pokud neni tato
zasada plynulosti zaikeni dodrzena, vasta nebezp#, Ze si cvwtenec zrani rameno
dohmatévajici paze€i zlomi stejnostrannou Kii kost. Podobné nésledky se mohou
vyskytnout i i znaném keeni lokte této paze, jsou-li doprovazeny ¢gstymi chybami
v padu, nap pokud dohmatavajici paze nenf k kontrakci, atengéna.”

Telo cvicence je v ufitém nagti a @i spravném provedeni ma byt prava
(dohmatéavajici) paze kontrahovana a mipokiena v loketnim kloubu. Zla se utvéi
kolo, které dopiuje druha ruka, ktera je v zapazeni poniz s pratyilgicimi vpied.
Na konci padu se musi ¢enec od levé ruky odrazit. To mu uk¢lopet stoupnout do
kamae nebo provést uhoz levou rukouiastane lezet ve ighovém lehu na levém boku.
Prsty dlag dohmatavajici paze siuji vzad tj. proti sréru provaéni padu. Hlava se ép

nedotyka podlozky.

Technika provedeni mae ukentep pravé rameno:

Cvienci z postoje migi hanmi provedou pep (tim se docili snizenézist téla)
vykroény pravou vped, ohnuty pedklon, gepaZit pravou, pronace a odrazem prave
a zanozenim levé nohy mae ukermg@ppravé rameno. Skinve stoji mirg rozkrazném
celem ve smru padu. Vztyk se provadiigs klek jednonoZz nebo se @&nec kolenem

viibec nedotyka podloZky.

®2FQJTIK, 1., MICHALOV, L.: Zakladni Gpoly, Gpolovéporty a urani I.. Ceské Budjovice, LU 1996,
s. 81.
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Z kleku sedmo na prstech

Vychozi poloha je kamae, prava noha veérsnpohybu a leva noha je kolmo na&m
pohybu. Natazena prava paze se polozi k zadnimeéanfle) koleni tegatana na podloZku
a leva paze se opira vmirném paki o podloZzku dlani. Pravé rameno se polozi
k pravému koleni. Pohled siiuje do otvoru meziétem a levou pazi vzad. Postépse
piendsi vdha na pravé rameno a bokyisih nad ®&j. Poté se pomaluipvali na zada
do stehového lehu na levém boku pomoci opory o tegdtararuky a pes tzv. ,polohu

1“ se vrati do vychozi polohy.

& g
A

Klek jednonoz
Vychozi poloha je klek jednonoz na levé, mimv@dnuti &ZiSt téla se sotiasnym
posunem vied, pak stejny pohyb jako dguichoziho cveni, navrat do vychozi pozice.

T

{1 1l [ > | |11 1] .
i J'?" (1] 1’
n — .

3 \

Ze stoje
Vychozi poloha je migi hanmi, jinak je pringgddu totozny, ale pokazdé je @mec
0 néco vySe. Zde je velmiidezité aby se tegatana dohmatavajici paze tiésla polozila

co nejdéle vzad, coz mu usnadigt@eni a pad se stava bezpgsSim.
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NejcastjSi chyby:

e U z&atenika je pongrné casta chyba, Ze v nacviku mae ukerfepprave rameno
zaneni predklon za pedklon vlevo,¢imZz namisto padu wed provede ieval
stranou a dostanou tvrdy naraz, v lepStipauk, do levé stranyéta, mnohem horsi
a bolesti¥¢jSi byva pad fimo na zada, ktery fie zfisobit vyrazeny dech aj.

» pokladani dohmatavajici ruky jinak nez na tegatiteaé miize zpisobit zragni

* nedostaténd kontrakce v dohmatavaijici ruky a pad na rameomeni kIéni kosti
nebo jina zraéni

* kontakt hlavy s podlozkou

» nedostatené sbalenida, které ma za nasledek, Ze nohy nezvladatalrtvrd
dopadnou na podlozku

e pifi provacni padu z kleku sedmo na prstech neudrzeni kolgeenp nohy

ve sneéru, poté nenasleduje padired, ale pevaleni na bok a zada.

*+ Mae kaiten ukemi

Po dodrZeni vSech prinéigpro mae ukemi se tento pad pro#dg z migi hanmi
odliSuje jen kiZzovou dohmatavajici pazi, tj. ne pravou ale levbento pad je patkud
ke zrarni z divodu toho, Ze se nestihl ¢ib nebo ani nerfize, protoze je druhda paze

blokovana spolucéencem. | zde se hlava nesmi dotykat podloZky.

Z kleku sedmo na prstech

Vychozi poloha je migi hanmi, pravé kolenoésme vpred a levé do strany. Prava
napjata paze se o podlozku a leva ruka se poklada co nejdale {teaghtana) do mista
mezi kolenem pravé nohy a pravou ruku. Levé ramevidenec polozi co nejblize
k pravému koleni, a boky pokmaji smérem vged. Nasleduje odraz z nohou &yl
do stehového lehu na pravém boku. Odrazem pravé rukggatana od podlozky

pres ,polohu 1“ se dostane do hidari hanmi, a timragidelrg stidaji strany.
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Klek jednonoz

Vychozi poloha je klek jednonoz na levé. &wec provede mirné zvednuzist téla
se sodasnym posunem ved, pak nasleduje pad jako we@choziho cwieni jen s tou
vyjimkou, Ze kowi na pravém boku a tim je kaivé poloha klek jednonoz na pravé.

Ze stoje
Vychozi poloha je migi hanmi, princip padut¢ggozny s pedchozimi, ale c¢enec je
0 néco vySe. Opt je nepostradatelna tegatana, kterou musi dohmatm nejvice vzad

» UsSiro ukemi (Pad vzad kotoulem gfes rameno)

Je dobré si wdomit, Ze uSiro ukemi je dobré prow#ds co nejmensim polatrem
sbalenéhoéta. Tim gechod kritického bodu, kdy je panev nad hlavouplgnulejsi
a rychlejsi a cwienec je opt co nejdive dostane do bojovéhoretu, coz ma iezity
vyznam v sebeobrg&n Nemér dulezité je také uSetni mista na tatami, jelikoz pak
na stejné ploSe ize cviit vice cvicenal.

NejobtizgjSi je i této technice zvladnout nesosmé pgekuleni ges jedno rameno,
cozZ je u akrobatickych c#&ni povazovano za hrubou chybu. N&jd by n&li cvicenci
zvladnout kolébku vzad a pokétoul vzad pes rameno se /dtanim strana kotoul vzad

pr'es rameno s prohnutim v zadech
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Detail sklagni bérce g uSiro ukemi (uSiro kaiten ukemi):

Ze sedu

Cvienci zaujmou tzv. ,zékladni polohu“ v hidari hannprava paze se umisti
do polohy vedle hlavy, prsty sffuji vzad a #stane v této poloze vigschu celého
pohybu. M& velmi dlezitou Ulohu, nebje oprnym bodem nebo krytem hlavy viehu
pohybu. Poté se aténci skuli na pravou stranu zad a zvednou panekutioinace nad
hlavou a poté az pokladaji levé koleno vedle hlaigpirani o pravou pazi se odehrava
a nikoli pretateno do padu na bok. Hlava se wlgithu pohybu nedotyka podloZzky a musi
byt vzdy chragna ged narazem. do se postupfidostava do rovnovazné polohy, tj. &le
na levém koleni, opiraji se o prsty levé nohy alah goravé ruky. Tytoi opérné body
sviraji spoléné pravy uhel. Odtudélo pokrauje snérem vzad oporem o levou ruku
(tegatana). Zde je velmiaBkzité vyuzit paky natazené pravé nohy, kter&eswii umozni

snadgji usednout do hidari hanmi.

Klek jednonoz

Stejné cvieni jako pedchozi, které vychazi z kleku jednonoZz na prawe.ziatku
cviceni se musi slozit bérec pravé nohy pdd tlo 90° wi¢i vychozi poloze, kde je noha
poloZena na nartu a ¢@nec dosedn&gnt za pravou patu a nasleduje totozny pohyb jako

pii provadni ze sedu ale do kleku jednonoz na pravé.
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Ze stoje

Toto cvéeni ma stejny princip jako z kleku jednonoz alevadny z postoje hidari
hanmi.

Tento pad vzad se pouziva pratdeni vzdalenostitgi tori, protoZe se timto uke chrani
pied moznym Gtokem tori.

Nejcastjsi chyby:

e panev neprojde kulmigaim bodem a dochazi k padu na bok

» hlava se dotyk& podloZky, cozZ je povaZzovano zaduubnybu

» kolena drzena iflis u sebe, nehopii snaze o poloZeni kolena na zem dojde
k velkému vychylenigist do strany a naslednému padu

e chybné polozeni apné pravé ruky nebo je umdst [FiliS daleko hlavy,
tj. idealniho oprného mista

* pii vstavani do $ehu neni leva ruka opna o tegatana, ale v plantarni flexi, coz
muze zpisobit zlomeninu zasti.

61



* UsSiro kaiten ukemi

Cely pohybovy cyklus je totozny jako utedchoziho padu uSiro ukemi,
ale zrovnovazné polohyld nepokrguje sngérem vzad ale J@d. To se é&e tim,
Ze po provedeném kleku na levé nasleduje j@8krateni pravym chodidlem,ipd misto,
kde se pedtim opirala prava dia Proto se po doka@eni vzpirani prava daoddali
od podlozky ped dokr@enim pravé nohy. Tak vznikne poloha klek jednoneZlevé

a plynuly gechod do kamae v postoiji.

Dokraeni pravym chodidlem musi byt do idealnih@rogho bodu pod thlem 90t&i
levé noze. Pokud najde cvicenci dokr@i a pak teprve oddali émou ruku, ihned ztraci
stabilitu a upadnou na bok. U tohoto @ni se pravidekh stidaji strany provedeni
pohybu, jelikoZz krokem Jgd se zréni strany. Cwienci tak mohou plynule ciit na ok

strany, coz se uipdchoziho padu nevyskytuje.

U obou péaiil vzad se vyuziva 2né energie, kterd po skuleni umoZnicewici vstat

bez pouziti sily. Nesmi se vSak narusit kruhowibgin pohybu.

Ze sedu

Klek jednonoz

| 1 n
L

Ze stoje

e Joko ukemi

Nebo-li pad stranou. Tento pad je specifighytoZze se pouziva v situacich, kdy nelze
pouzit mae ukemi. Pro tento pad bude zakladni poloigi hanmi, pedpazit dovnit,

supinace. Postupnym sniZzovanigzi$t téla a pohybem wed si cvéenec doklekne
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na pravé koleno, a pak dosedne na pravy bok a praivranu stehna.i€vali se na zada
a Svihne natazenyma nohama, které se pohybuji goZzeenad podlozkou a zveda se
pomoci kinetické energie. Z této polohy secemec pevali na levy bok, leva noha
v prodlouZeni trupu a pravou si na&raloleva pod Uhlem 90° od levé nohy. Ota
nohama se opira o prsty a ma zvednutou panev. Prakea umisti na levé strarvedle

hlavy a levou necha podéld, a ffes tegatana se postavi do migi hanmi.

Prevaly v lehu na zadech
Zakladni poloha je leh na zadech, nohy fwmkr vznesmo, zvednuta hlava, paze
piedpaZzit, ruce dorzalni flexe s prsty&mnjicimi k sol¥. Cvicenec se ze zakladni polohy

pievali jen na levy a pravy bok s vyuzitim ubhahozové paze.

Prevaly v lehu na zadech do postoje &tzp

Cvienec zaujme zakladni polohu. Z ni se¢emec pevali na pravy bok, prava noha
v prodlouZeni trupu a levou si nakfodoprava pod uhlem 90° od pravé nohy.¢@h
nohama se opira o prsty a ma zvednutou panev. Ledauumisti na pravé strawvedle
hlavy a pravou necha podéla a fes tegatana se postavi do hidari haniic&st zpst
do zakladni polohy se a8nec ope levou paZzi o podloZzku a pravou paidptegatana se
snazi dohmatnout co nejdale vlevo pod sebdes Regatana serqvali na bok a pak
na zada. Obnohy jsou natazené &ipiechodu na druhou stranu siepaseji co nejnize

nad podlozkou.
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» Pad stranou skulenim

Tento pad se v pateni vyuce Aikido nepouziva. Vyuziva se az u vysiéthnickych
stupit, kdy se pouZzivaji podmety a jiné n&m&si techniky porai. JelikoZ je tato prace

vénovana pro ZS, tak zde neni uveden.

5.5 Postoj, drzeni a zakladni pohybyéla

5.5.1 Postoj

Postoj v aikidé je charakteristicky pismenemi a nazyva se hanmi. ,Znamena to, Ze
chodidla jsou postavenaidi sob: kolmo, vykra&end noha situje délkovou osou \pd
k protivnikovi, noha zakiena je k ni polozena kolmo na vzdalenostégad delSi, nez je
Sire ramen. Délkova osa, proloZzena vyiaoou nohou prochazigdnicasti chodidla nohy

zakrasené. OB dolIni korgetiny jsou mirg pokreny v kolenou.®?

Ba:ni pohled: Celni pohled:

3 FOJTIK, I.: Upoly ve Skolnidesné vychow II.. Praha, UK 1990, s. 56.
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5.5.2 Drzeni €la

Telo je drzeno zfima a uvolgné. Ramena jsou uvodné spuséna a hlava je drzena
zpiima se zasunutou bradou. Pohlektispe vped a neustale probiha klidné bgéami
dychani. Nos by & byt nad pupkem a usSi nad dgmi. ,Je teba dbat na to, aby hlava
i ramena byly umishy nad k¢lemi. Svalstvo dla je relaxovano, mysl klidn&a. Psychicky
stav by n&l byt ziejmy i navenek, kdy je v postoji vyjieha sebejistota a klid.¢b je
nataieno bokem k protivnikovi¢( imaginarnimu protivnikovi)¢imz se snizéelny prtimét
téla a fadu citlivych mist tak protivnikovi vzdalujeme® Postaveni k protivnikovi je
typické odvracenim svislé polovingla. Télo je v hanmi nat&eno k protivnikovi bokem,

ktery je totozny s vykr&enou nohou.

5.5.3 Drzeni pazi

V zakladnim drzeni jsou paze drzeny uvoén pied €lem se spushymi lokty
smetujicimi doli. To ma velky vyznam ochranou hrudniho koSe afwiuh orgad. Paze
v3ak nejsou prazdné tj. bez energie, aby neddskoptaktu s protivnikem k jejich ohnuti.
To by vedlo k dsledku, Ze by se protivnik nebe#pé pribliZzil. Dlané jsou otevené
S Wjifovité rozewenymi prsty. Pedni gredpazena paze je drzendbdtem zagti ven a jeji
loket je v rovirg boku. Tomuto drzeni séka kamae. Podle druhdijpmaného Gtoku jsou
mozna jina drzeni, ale tyto nebudou vzhledem kaloasdiplomové prace pouzivana,

neba’ jsou pouzivana vakterych technikach pokudymi cvicenci.

5.5.4 Femig’ovani

Remigovani se e tak, Ze zakladni krok napz pravého gehu (migi hanmi) se
provede vykréenim levou. Leva noha je ¢@ncem vedenadrg nad zemi kolem stojné
pravé nohy. S dokeenim levé nohy se prava o¢toSpickou ven Sikmo nebo kolmo
na smér pohybu. Cely tento cyklus sejd na jednu dobu a v ko&reém postoji je leva
Spickou vp'ed a prava, na vzdalenost pkad WtSi nez e ramen, ottena Spikou ven.
Tomuto postoji saika ,T postoj“. Bojova umdni maji velmi Siroké spektrum a druhy
piremig’ovani, a gkteré z nich jsou specifické pr&ypro aikiddé. Pomociéthto pohyli se

pohybuje celymdem acastmi €la, a techniky by bez nich nefungovaly ani nevanikl
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Télesné pohyby v aikid6 jsou vedeny principem neodpéni a snahou nalé&Seni spar
mirnou cestou. ,Shledate sw#at naplréné ki (duchovni silou) aifpravené vyuzit BSni
dechovou silu, jejiz intenzita je mimo lidskotegstavivost.” (tamtéz). Aikidé se povazuje
za jeden ze sind, které umotuji plné vyuZiti této firodni sily.“®®

Proto rozhodujici funkci ma hara, kde se slakiuje veSkera energie. Ta je pak v akci
uvolnéna a usrrnéna do daného mista v daném okamziku. Tato schom®ogivySuje
pravidelnym cwienim. Jedna se o podobnou zalezitost, kdy podniliseresoveé situace
I netrénovanytloveék je schopen uvolnit silu v mnozstvi prého naprosto neobvyklém.
To se projevuje hlavnv piipadech vazného nebezpaebo ohroZeni zZivota. Ggnim se
dosahuje moZnosti uvolnit silu podle svilev Toto jsou zakladnprincipy centralizace

akoordinace

5.5.4.1 Tai sabaki

Tai sabaki je urni se pohnout a otd télem v pravy okamzik a tim se vyhnout Gtoku.
Jsou to pohyby anticigai, protoZe kdyZz uke Z&a swij utok je teba uz byt jinde. Proto
ma anticipace tak vyznamnou roli, kterouderiec postuphziskava praxi. fmis’ovani
slouzi podle pdeby k regulaci vzdalenosti. Je preéj typické, Ze chodidla se pohybuiji
v neustalém kontaktu s podlozkou. Hara se pohybhejsstale vodorow) tj. nema stoupat
ani klesat. ,Ped samotnym nacvikem techniky jéleZité nadit se rozungt. Tai sabaki
neni jen pohyb&ta. Je dlezité pouzivat kokyu a pohyb po spirale. B&hto prvki nelze
Ikkyo, Iriminage, Kotegaesi a Sihonage. Pokud séepta nejvyznangsi techniku, pak je
to Ikkyo. Na pohled neni v Ikkyo hnedgsré ziejmé, kde je to bojové umi. Ale uvnit

techniky je vdechno obsaZeno. V ikkyo jsou obsa¥giy vEechny techniky.®®
o lIrimi
Znamena klouzavy krok Zguni (mae asi irimi) nebo ze zadni nohy (uSiroirasi).

V tomto pgipact jako u vSech ostatnich kmbkpohyb vychazi z hara s rozhodujici funkci

panve.

* FOJTIK, I.: Upoly ve 3kolnidesné vychow II.. Praha, UK 1990, s. 57.
85 FOJTIK, I.: Aikidé — cesta harmonie. Praha, NV 398. 10.
% Rozhovor s Masatomi Ikedou v Praze roku 19€fp(//www.aikikai.c).
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¢ Tenkan

Otaieni €la kolem centralni osy jedné nohy 6znou Uhlovou hodnotu (nigstji
180°). Tento pohyb by se dal nazvat kruhovym z&kmén.Natasi-li se Sptka nohy ven,
pak nasleduje tento pohyb cetéot Tenkan je jedingy pohyb, ktery se vyskytuje pouze
v aikidd ale aby &innost tohoto pohybu byla idealni, tak musi bytsgmjeni s irimi —
tenkan. Timto spojenim se usiluje o velky zisk tons Jako u vSech obtfataji hlavni

ulohu kyle (nikoli ramena nebo dolni koetiny).

*« Kaiten

Obrat se provadi na mistzasadé na gednich ¢asti chodidel zpravidla o 180°.
NejdalezitejSi je konat tento pohyb na obotidkach chodidel jako by bylaipyta k zemi.
Pokud se obrat provadi na patach, ihned dochézt&® rovnovahy a stability.
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« Mae aSi tenSin

Cvienci zaujmou migi hanmi. Pohyb &aa ustoupenim levé nohy ze &m Gtoku
0 45° vzad afitazeni prave nohy patou k levé noze.

+ USiro aSi tenSin

Cvienci zaujmou migi hanmi. Pohyb&aa gisunutim pravé nohy k levé a nasledné
ustoupeni pravou nohou ze &m Utoku o 45° vzad. Poté dojde #tpZeni levé nohy
k pravé. Tori pomoci pohybu tenSin reguluje vzdagtmimezi s sebou a uke.

5.5.4.2 A&i sabakf’

Nedilnou sotésti aikidd jako vSech bojovych éni jsou pohyby nohokika se tomu
klouzava chize nebo posuvny pohyb chodideburi asi ®® Pro nazornost se bude vzdy
vychazet z migi hanmi. Tada sensei ho shzié na rekolik forem:

e Ajumi asi
Pohyb z&n& leva noha vykienim viged. etSina Elesné vahy na pravé nozestgm

chize se nevytd Spicka pravé nohy, ktera stfuje neustale vigd. Naopak Spka levé

nohy je neustale vytena v osy chodidla a nedochazi ke &m postoje.

87 EQJTIK, I.: Aikidé — cesta harmonie. Praha, NV 298. 46 — 48.
%8 \/iz. Priloha 12.
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e Cugi asi

Zpisob gemiseni, ktery z&ina levd noha ifisunem na dotek pravé (trojuhelnikové
postaveni chodidel), prava se ihned o stejnou enddt posune ¥pd. Ri pohybu vzad

pohyb zahajuje prava noha.
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» Okuri aSi
Zpisob gemiseni, ktery z&ina prava noha posunem dlyok vpred, po dokréeni se

o stejnou hodnotu posune i leva noh&.@@hybu vzad pohyb zahajuje leva noha. Pohyb

je dokorgenc¢ast&nym prisunem pravé nohy.
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5.5.4.3 Vybrané kombinace tai sabaki

¢ Irimi — tenkan
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¢ Irimi — tenkan — kaiten

at
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e Irimi — tenkan — mae aSi tenSin
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5.5.4.4 Te sabaki

Pohyby rukou nachazeji své upkainstejré jako pohyby &glem a nohami. Na rozdil od
prvnich dvou nejsou na prvni pohled tak patrné&dy se nfize zdat, Ze nejsouilec tak

dulezité avSak opak je pravdou, protoze techniky &y spravné prace pazi nefungovaly.

vvvvvv

* Ikkyo undo

Pripravné cwvieni, které se provadi ze stoje spatného s ro¥mam
rozloZzenou hmotnosti tak, Ze &enhec z polohy, kdy mu paze visi
volné u boli, vyrazi centrem Jed do vypadu. Qbruce zvedne

do pozice¢udan sotiasré s klouzavym krokem. iRom na konci
pohybu jsou ruce v dorzalni dukci (zobrazeno nailigt viz. obrazek. Poté po kratkém
setrvani vrati a spusti do vychozi polohy keélkyg. Hlavni diraz je kladen na vipmeny
trup a dychani. i pohybu vged do ikkyo undé je vydech &ipohybu zgt nadech.

Celni pohled a detail rukou u boku:

Bo¢ni pohled:
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5.6 Konvertni druhy Gtok

Jsou to vybrané Utoky beze zhrgoroti nimz se nacvuji obranné techniky. Utoky se
zbrarémi jsou pouzivany az v pokfibejSim vycviku, nebd jsou velmi technicky natmé.
VSechny Utoky jsou @eny k tomu, aby se obrance dostal pod vlivaika.

Pro ¥tSinu Gtok je charakteristické uchoperiznychéasti obrance. Uchop obstaravaji
hlavre palec a poslednfitprsty z nichz nejvice svira matk a prstertiek. NejmenSi sila
achopu je vyvolavana ukazaskem. Jeho sila vychazi z hara. Ramena jsoozere
uvolnéna, aby neblokovala proud energie ,KI* z hara az kameka prsti, kterymi
vychazi ven zda.

U z&ateinika se provadi technika az po zajisit utoku Uténika. Z tohoto dvodu musi
obrance s odpadi velmi dlouhocekat, a tim se z metodického hlediska dostava doéva
nevyhody. Jakmile Zaci pochopi vyznam utoku, Zeak® provadi jen prodely nacviku,
tak jsou staticka cweni postup& nahrazovana dynamickymi, protoZze pro je pro tori
jednodussi zap@t obranu ihned po uchopeni a nenechat ##Spdlouho drzet.

, Cim rozvinugj&i je technika aikidé, timitze se z&ina obrana.®®

Pro pateby diplomové prace budou vybrany ze Sirokého spektakladnich

konvergnich Utoki jen Utoky na 6. kyu —

« Somen i ki awase (Utok malikovou hranou nai&n nosu)

8 EQJTIK, I.: Aikidd — cesta harmonie. Praha, NV 398. 31.
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» Kata te tori gjaku hanmi (stejnostranny uchopeséip

5.7 Techniky 6. kyu (podle systému Masatomi Ikedy’

Vzhledem k tomu, ze zakladni techniky jsoug@oyy a nafoceny v cetdd® odbornych

publikaci, je zde pro ilustraci uvedena pouze fokasnentace techniky Iriminage:

sk § ik g
- s -

L

O Viz. Priloha 13.
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Somen di ki awase: Iriminage

Kotegaesi

Kata te tori ai hanmi: Ikkyo omote
Ikkyo ura

Kata te tori gjaku hanmi: Sihonage omote

Sihonage ura
Ryo te tori: Tetinage

Genkeikokyunage
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6 PROGRAM VYUKY AIKIDO

6.1 Metodika navrhu vyukového programu

6.1.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, zda secaaajici aikidisté v pibéhu i mésiai pravidelného
cviceni aikido nati padovou techniku a zakladni technické dovedngstirebnée
k zvladnuti nejnizSiho Zakovského stidpbBalSim cilem je zjistit zda se jim zvysi Gréve

fyzické zdatnosti.

6.1.2 Ukoly vyzkumu

1. Navrhnout a vytviit tfimésiéni program vyuky aikidd, ktery naiucvicence v zakladni
podolg techniky Ikkyo omote, Ikkyo wura, Iriminage, Kotega Tewrinage,
Genkeikokyunage, Sihonage omote, Sihonage uran souvisejici padovou techniku,

a ktery zvysi Uroviefyzické zdatnosti.

2. Vybér pokusné skupiny zateinika a za&adit ji do ¥imésiéniho programu vyuky aikido,
vybrat dalSi nahodnou skupinu tzv. kontrolni skupokti stejného ¥ku pro srovnani
arovre zdatnosti, na vybranych skupinach provést prvstotéini pomoci zvolené testové
Eurofit.

3. Vytvoieny program vyuky aikido @it v praxi na pokusné skupin Na pokusné

i kontrolni skupir provest vstupni a zékecné testovani fyzické zdatnosti pomoci zvolené
testové baterie Eurofit. U pokusné skupiny zjigéti¢cnou urové technickych dovednosti
pomoci zvolené diagnostické metody.

4. Ziskané vysledky testovanten¢ i statisticky o¥fit a nasleda potvrdit. Je pdeba

zjistit zda je nebo neni navrhnuty vyukovy programkeni (Zivotaschopny).
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6.1.3 Cil programu vyuky

Cilem vyukového programu jeteem #i mésial intenzivniho a pravidelného ¢eni
aikidé u pokusné skupiny osvojit poZzadované tedtensovednosti a zvysit Urondyzickeé
zdatnosti. Ve vyukovém programu bude zapojena pukiskupina, ktera bude vybrana
na ZS Emy Destinnové. Bude to skupirsti &. tidy ve wku 10 — 11 let.

6.1.4 Ukoly programu vyuky

1. Ukolem #imésiéniho programu vyuky aikidé je u pokusné skupinweyit predpoklady

pro zvladnuti padové techniky a zakladniho Zakowsk&tup®. Pracovni hypotéza
A; bude spltdna, pokud padovou techniku a zakladni Zakovskye#tp kyu zvladne

alespa 80 % Zak skupiny.

2. Behem i mésiar se musi zvySit u pokusné skupiny vSeobecigsmha pipravenost
(zvySeni arova zakladnich pohybovych schopnosti a dovednostitipgyat vhodna
cviceni kondéniho charakteru, ktera zvysi Urdivdyzické zdatnosti. Pomoci testové
baterie Eurofit se zjistiffpadné zlepSeni. Tim se potvrdi pracovni hypotéza A

3. Pomoci ziskanych vysledktestové baterie se &\, zda dojde u pokusné skupiny
po absolvovaniitmésiécniho programu vyuky aikidé k&Simu zlepSeni v dosazenych
vysledcich, nez u kontrolni skupiny, kter4 vyukopyogram neabsolvuje. Pomoci
statistického zpracovani vysladkestové baterie se zjisti mira zlepSeni v dosadeny
vysledcich u pokusné skupiny oproti kontrolni sk tim se potvrdi pracovni hypotéza
As.

6.1.5 Délka trvani
Vyukovy program bude probihathem timesicniho obdobi. Bhem obdobi, ve kterém

bude probihat vyzkum, by ¢l byt odwieno giblizné 12 vywovacich jednotek. Lekce
budou probihat jedenkrat tygla celkovytas vywovaci jednotky bude 90 minut.
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6.2 Vyukové hodiny programu

Program je sestaven z 12 vgwacich hodin. Kazda lekce se sestava z klasickych

vyucovacicheasti TV typické pro 1. stupeZS.

6.2.1 Stavba vyukové jednotky

Zakladnim organizamim celkem programu vyuky aikidé bude vguaci jednotka.
Pri vyuce bude dodrzena obsahova navaznostomacich jednotek. Stavba wavacich
jednotek by se musiupobit na dti komplexrt a nely by se uplaiovat vSechna
fyziologicka, psychologicka a pedagogicka hlediskalkovycas vywovaci jednotky bude
90 minut a jednotka bude ragdna do 4&asti:

e Uvodni ¢ast— doba trvani 5 minut, zahajena bude vzdy v séeem seiza bude

nasledovat uvokni a kratké sousdni (meditace), &itel seznami Zzaky
s obsahem vyuky ajakoucasti etikety, ktera s aikidé souvisi.

e prapravna &ast — doba trvani 15 az 20 minut, tatdst ma zajistit Pznivé
piedpoklady pro zddy prubeh celé lekce, tj. musiipravit organismus i psychiku
cvicence na nasledné zatiZzeni a¢plinhlavniho Ukolu lekce, nedilnou s@sti je
zahati a giprava pohybového aparatu — zai, protazeni a posilovani.

* hlavni ¢ast — doba trvani 55 az 60 minut, Ukoly tét@sti jsou velmi tiznorodé,
neba’ jsou gimo an€rné typu vywdovaci jednotky, tatotast zaji§uje nacvik
a zdokonalovani techniky aikido, vyuzivA se pro kwyuobratnosti, padové
techniky, technik aikidé a moznosti jejich provedgosilovani a uvalovani.

o z&wrelnd ¢ast — doba trvani 10 minut, zafidje plynuly gechod od zatiZzeni
k navratu vSech funkci do normalniho stavu, nasispdnuti do seiza, zopakovani
probraného tiva Wwitelem (dilezité pro ideomotorické d&eni), zavrecné
soustedni (meditace), pozdrav (formalni strana stejna adaim pozdravem),

teoretické informace a zhodnoceni hodiny.

Do cviceni se vzdy Zadi gtiminutova pauza na dopini tekutin, moznosti odgmku

a vyuziti WC.
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Je rejmé, Ze na patku celého vyukového programu nelze vyuZitdouaci jednotku
z prevazné wtSiny na vyuku technik aikidé pro zvladnuti poZadavzakladniho
Zakovského stumgn V prvé fadk je nutna vyuka padové techniky, bez které nelze
pokraiovat ve vyuce vyukového programu. Vyuké&idohoto ¥ku musi byt pitazlivy
a mit pestrou mozaiku @&eni, aby se vzbudil zajem Zék cviéeni. Stereotyp v pa@tcich
vyuky aikidé neni, jelikoz se c¥&nci Wi neustéle &aké nové pohybové dovednosti.
V lekci se mohou pouzitizna n&adi a ndini. To se tyka hlavhdopkhkovych aktivit nebo
her. Zachrana a dopomoc se vyuzivatpzsich formach padové techniky. To se tyka

hlavné padi primych nebo-li ,hdzenych*.
6.2.2 Vyuka

Vyuka a testovani se bude odehravatlocvicnd na tatami ZS Emy Destinnové
v Ceskych Budjovicich. Na celé obdobi se bude pouzivat vzoradha, na kterou se
budou zaznamenavat v&echnifppavy na hodiny.”* V hlavice fipravy bude datum,
tiéida, pdet Zaki, misto, tématicky celek, hodina tématického cetiiba ukol hodiny¢as,
ucivo (rozckleni do avodni, pipravné, hlavni a zé&vecné casti), davky, zatiZeni,
metodické poznamky, organizace, wyjjici a vysledky a hodnoceni.

Z didaktickeého hlediska bude zecatku programu zvolen didaktickyidici styl
piikazovy, protoze titel musi v této fazi programu lekci vést @vddu, Ze cwienci nejsou
zvykli pracovat samostatnZak cvii podle gredloZeného modelwitele. Postupendasu
jakmile se dti dostanou pes druhou fazi motorickéhateni (diferenciace) do fazéeti
(stabilizace) a vznika pattova stopa, Ize pouzit didaktickidici styl prakticky (ukolovy),
fidici styl s nabidkou aj.

Z vyuwovacich postup se budou vyuZzivat vSechnii.tPfi nacviku tai sabaki bude
pouzivan zpravidla postup komplexni. PouZiva #ejgminoduchém pohybu, ale jeho
nevyhodou niZze byt fixovani chyb, pokud nejsodas opraveny (odstrany) witelem.
Pt nacviku technik, jejichZ slozitost neunmie tento postup pouzit, bude vyuZit postup
analyticko-synteticky. Vyhodou @e byt rozloZeni techniky na men&isti, které se pak

pomoci postupu synteticko-analytickéh@&bglozi v celek.

™ Pro lepsi pehlednost budetfprava pouzivana naikii. Zmsni se pouze jeji rozény, ale jinak #istane
zachovana v této podaéb
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PLAN HODINY TV

DATUM: TRIDA: 5 POCET ZAK U: 26
TEMATICKY CELEK: Aikidé MISTO: ZS Emy Destinnové€B
HODINA TEMAT.CELKU: VYU CUJICI: Bietislav Karpidek

CiL a UKOL HODINY:

c¢as

(min.) ucivo davky| zatizeni| metodické poznamky | organizace

|. UVODNI CAST

Il. PRUPRAVNA
CAST

I1l. HLAVNI CAST

IV. ZAV ERECNA
CAST

VYSLEDKY A HODNOCENI:

Z organizéniho hlediska si musicuel dokie rozmistit cience pi cviceni technik.
Zpravidla se pouziva Sachovnicovité rozimst i nacviku padoveé techniky se pouziva
cviceni viadach po &kolika cvicencich. Witel se niize dolle pohybovat mezi c¥enci
a zpozorovat vyskytujici se chybyiriRiykladu a ukdzce cvenci sedi v seiza nebo

tureckém sedu ¥a nebo v kruhu kolemditele (nikdy vSak zady ke kamiza).
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6.3 Vlastni program vyuky aikid6 na ZS
1) VSeobecna rozvijejici c\ieni zangrena na @Fipravu organismu — rozcvicka

« prapravné dpoly (hry): H1 — H2%
» stretink a posilovaci cwieni: Prl — Pr8, S1 — S23 a POS1 - POS6

2) Specializovana cwieni pro nacvik technik aikido a padové techniky

dechové cvieni: DC1 — DC6?
polohy a pohybyda: te sabaki: Tesl
aabaki: ASil — ASi3
saibaki a kombinace: Tail — Tai5 a Kom1 — Kdth4

padova technika: a) fyoravna cuvieni k padové technice: P1 — P9
b) pady:0R1P15"

specializovana protahovaci a relé(kompenzani) cviceni: R1 — R21°

3) Zakladni techniky aikido

» |kkyo omote, Ikkyo ura
e Iriminage

« Kotegaesi

« Tertinage

« Genkeikokyunage

« Sihonage omote, Sihonage ura

Podrobné rozpracovani programu je uvedeno ve vlatm#ipravach na hodiny TV’

2\/iz. Priloha 2.

"®Viz. Piloha 1.

" Viz. Priloha 6.

"®Viz. Ptiloha 5.

"®Viz. Priloha 4 (tato filoha obsahuje i stétnk a posilovaci cwient).
" Viz. Priprava 15.
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6.4 Pribéh

Vyzkum mé diplomové prace vznikne ve spolupggS Emy Destinnové €eskych
Budgjovicich a bude probihat v obdobi od dubnatdona 2006. Bude vybrana pokusna
(experimentalni) skupina¢td 5. t#idy ve wku 10 — 11 let. Po dobuitmésial bude
na skupi aplikovan vyukovy program aikido. Jako diagnosfigkostedek bude pouZita
testova baterie Eurofit pro zj&ti tlesné zdatnosti, a zlepSeni technickych dovednosti
bude zjiS¢no pozorovaci metodou.

Na za&atku a na konciitmesicniho vyukového programu budou provedeny kontrolni
testy testové baterie Eurofit pro mladez ke &jistirovre fyzické zdatnosti. Aby se mohla
porovnat mira zlepSeni fyzické zdatnosti u pokusiéiny, bude zvolena druh& skupina
déti stejneho wku tzv. kontrolni skupina, ktera nebuddgazena do vyukového programu.
OvSem budou u ni provedenyétestovani pomoci testové baterie Eurofit pro ntade
Tato skupina neabsolvuje program vyuky aikidd, @leuze se ztastni testovani
na z&atku a na konci pomoci Eurofit testu. V Zavdiplomové prace budou &lskupiny

porovnany na zakladvysledki z Eurofit testu.

6.4.1 Charakteristika testovanych skupin

Do testovani pomoci testové baterie Eurofit pladez budou zahrnuty éhskupiny
déti 10 — 11 let Zakladni 3koly Emy Destinnové& eskych Budjovicich — skupina
pokusna a kontrolni. Pokusnou skupinou bude vybfan#&ida, kterd bude zapojena
do timésicniho programu vyuky aikidé a préfine u ni vstupni a zérecné testovani
pomoci testové baterie Eurofit pro mladez. Kontrakupinou je ndhodnvybrana také
5. ttida, ktera nebude zapojena do vyukového progralau,wani prokkhne prvni i druhé
testovani pomoci testové baterie Eurofit pro mladez

Hlavnim uUkolem vyzkumu bude zjistit, zda u pské skupiny po fimésicnim
programu vyuky aikidé dojde két8imu zlepSeni dosazenych vyslédk Eurofit testu

nez u kontrolni skupiny.

6.4.2 Pouzita diagnosticka metoda

Na zdatku a na koncitimésicniho obdobi vyukového programu aikido bude pouzita

testova baterie Eurofit pro mladez. Pomoci &@mych hodnot se budou v zéu prace
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ovéiovat pracovni hypotézy A A, a As. V zawru prace by se také gy potvrdit
statistické hypotézy a Hs, a vyvrétit statisticka hypotézgH

6.4.2.1 Charakteristika testove baterie Eurofit tespro mladez

Cil a dkoly

Eurofit test pro mladez je testova bateriedaasena k hodnoceni vSeobecné kondice.
Z&kladni ukol je podporovat zdravi a kondici jedvot i celé populace. V praci je Eurofit
test vyuzit ke zjidini tlesné zdatnostiai na z&atku a na konciftmésicniho vyukového

programu aikido.

Ucel

Test je sestaven zaalem hodnoceni Uro¥¢nzdatnosti jedin&, skupin, komunit
populace a jejich srovnavani sipernymi popul&nimi normami. Test ma moznost jejich
ovérovani a poskytovani informaci k dalSimu prosridilesné aktivity, ktera podporuje
zdravi a celkovou zdatnost jedinc

Slozky Eurofit testu pro mladez’®

Eurofit test zkouma vzgjemné vztahy megesnou aktivitou, zdatnosti a dobrym
zdravotnim stavem. Hlavni sloZkslésné zdatnosti prospivajici mladezi jsou tyto:
1. stavba a sloZzenila — &k, vysSka, vaha
2. motoricka zdatnost — test rovnovahy,italy tapping
3. silova zdatnost — dynamometr, hloubkadklonu v sedu, vydrz ve shybu, leh — sed,
skok do dalky z mista
4. aerobni zdatnostélunkovy keh (10 x 5m).
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Pribéh testovani

Testované &i budou rozazeny doifi skupin fiblizné o stejném pé&tu jedind.
Kazda skupina buderigélena k jednotlivym item zkouSejicim na &enych, pedem
piipravenych a vybavenych stanovistich podiespého popisu tasa mereni:
1. stanovi&t — dynamometr, vydrZz ve shybu nadhmatem, leh — sed,
2. stanovist — talirovy tapping, test hloubkyipdklonu v sedu, rovnovahovy test,
3. stanovisdt — zji¥ovani vahy a vysky, skok do dalky z mistankovy bsh (10 x 5 m).
Stanovidt budou od sebe vzdy dostate vzdalena a jejich vygma prokhne vzdy
organizovan, aZz poté co budou otestovany vSechryi da jednotlivych stanovistich.
Kazdy zkouSejici bude mit u sebe psactgint a zaznamoveé dokumenty, do kterych bude
petlivé zapisovat nagtené vysledky. Z&hto hodnot budou sestavenyepledné

tabulky.”® Z téchto tabulek se statisticky vyhodnoti vysledy.

"8 \/iz. Priloha 8.
" Viz. Priloha 10.
80 v/iz. Priloha 11.
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7 VYSLEDKY A DISKUZE

BEhem ti mésial prokehlo priblizné 12 lekci aikidd, kde byl aplikovan vyukovy
program. Prvni testovani pomoci testové bateriefiiysrobehlo dne 31. 3. 2006. Druhé
testovani prokhlo 28. 6. 2006 po uplynuttitmésiail, po které byl aplikovan vyukovy

program aikidé.

7.1 Pokusné skupina

Vybrana skupinadi meéla 29 zak (10 chlapd, 19 divek) a byl na ni aplikovan
program vyuky aikidd. fida 5. A. ZS Emy Destinnové je z#&fana na vytvarnou
vychovu. Tidni Wwitelkou je Mgr. Michaela K&nyova. Parizeném rozhovoru ssti
této ¥idy jsem zjistil, Ze mén jak polovina dti provozuje gjaky sport. Vywdovaci
jednotky probihaly jednou tydnv hodinach dlesné vychovy ve #du od 8:00 — 9:30
hodin v ZS Emy Destinnové na sidlisti Sumavalogviéna je velmi vhodna pro vyuku
aikido, jelikoz je zde k tomuto druhu bojového amhprizpisobena podlaha. Cel@r@ je
po celé ploSestocviény poloZzené tatami.

Nekteré dti nemohly byt zgazeny do vyzkumu, jelikoz se ne&astnily prvniho
¢i druhého testovaniliesné zdatnosti, a jejich dochazka na hodigsné vychovy byla
velmi nepravidelna. Pro vyzkum byl tedy vybran kame patet 19 dti (5 chlapdg,
14 divek), které splnily vSechny poZadavky vyzkuifmicastnily se obou testovani

zdatnosti a jejich dochéazka byla sgia miniméli na 85 %).

7.2 Kontrolni skupina

Vzhledem k regulérnosti aieéryhodnosti vyzkumu byla vybrana paralelfitia. Byla
to 5. C ZS Emy Destinnové, kterou nawitie 23 Z7ak (15 chlapé, 8 divek) z toho
19 7ak (13 chlapd, 6 divek) se ztastnilo obou testovaniCtyti zaci se neztastnili
jednoho ze dvou giteni, proto byli z hodnoceni tésvyrazeni. Z tétotidy se ¥tSina
chlapd vénuje zavods kopané. Prvni testovani pomoci testové baterieffEyrobshlo
stejre jako u pokusné skupiny dne 31. 3. 2006. Druhéw@sti prokhlo také 28. 6. 2006
s tim rozdilem, Ze u této skupiny nebyl aplikovdmukovy program aikido. Skupina se
zWastnila prvniho i druhého testu fyzické zdatnostdy v za¥ru prace mohla byt

porovnana s pokusnou skupinou, jez prosla vyukopyogramem aikido.
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7.3 Owreni programu vyuky

Hipraveny program byl v praxi ptndodrzen. Program trvatitmésice a byl rozélen
na dw obdobi.

V prvnim obdobi (1. #sic programu) bylo spémo 5 vyw&ovacich jednotek, ve kterych
byla dodrZzena naplprogramu — pipravna cuieni k padové technice, padova technika
a kondéni cviceni. Stanovené ukoly pro toto obdobi byly $py a navrh programu
dodrzen.

V druhém obdobi (2. a 3.¢ésic programu) bylo spémo sedm vytiovacich jednotek
z pavodré osmi planovanych. Program musel byt zkracen oyedywovaci jednotku
z divodu blizicich se letnich prazdnin a nutnosti ée&ného testovani. Proto byly
v posledni vydovaci jednotce probrany évtechniky najednou, ale Zidodu jejich
piibuznosti to nebyl Zadny zavazny problém. Naplnihdho obdobi byla vyuka
tai sabaki, zakladnich technik aikidé (6. kyu), &@nich a uvahujicich cvteni.

Stanovené ukoly tohoto obdobi byly sy, a proto byl cely vyukovy plan dodrzen.

7.4 Pracovni hypotéza A

Na konci vyukového programu aikidd bylo provedemagrovani zak, zda se natili
padovou techniku a zakladni Zakovsky stupe kyu. Pozorovaci metodou byla pracovni
hypotéza A potvrzena s 90 % U&gnosti. Pedpokladim vyhowlo 17 cti z celkového
poctu 19 zak.

7.5 Pracovni hypotéza A

DalSim ukolemitmesiéniho programu vyuky aikidd bylo u pokusné skupimnysit
vSeobecnou étesnou pipravenost (zvysit Urowve zakladnich pohybovych schopnosti
a dovednosti). Ke zji&hi vSeobecnéclesné pipravenosti proéhlo vstupni a zarecne
testovani sitmésicnim ¢asovym odstupem. K tomutai€lu byla pouZzita testova baterie
Eurofit pro mladez. Testovani pomoci Eurofit pfolo v breznu a poté ¥ervnu u pokusné
i kontrolni skupiny. Vysledky dosazenéétohi v obou testech byly zaznamenany
v tabulkach.

Hi zpracovani se vychazelo z vyslédikSeobecného konthiho testu, ktery slouZil

jako kritérium k ¥cnému owfeni pracovni hypotézy A a k ogteni s ni souvisejici
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statistické hypotézy H Z vécného hlediska doSlo ke zlepSentarpérnych hodnot mezi
vstupnim a zawetnym mefenim u vSech testovanych disciplin coZ potvrzujgcpvni
hypotézu A. 3 Z hlediska statistického se zjivalo, zda je tato zéma statisticky
vyznamna na hladénvyznamnostio = 0,05 a to se potvrdilo u gi z osmi testovanych
disciplin, tudiz byla uéchto gti disciplin (dynamometr, leh — sed opako¥aplameiak,
hloubka pedklonu v seduglunkovy bih 5 x 10 m) se fige tvrdit, Ze se s95 %
pravdpodobnosti zamita statisticka hypotézaaHpotvrzuje statisticka hypotéza.Hoto

bylo zjiS€no pomoci paroveho t-testu zavislych vZork

7.6 Pracovni hypotéza A

Ukolem vyzkumu bylo také pomoci statistického zpr&mi vysledk testové baterie
Eurofit zjistit miru zlepSeni v dosaZzenych vysletici pokusné skupiny oproti kontrolni
skupirg a tim potvrdit pracovni hypotézu APodstata vyzkumu je zaloZzena na srovnavani
pokusné a kontrolni skupiny. Vyjage se zmnou, k niz doSlo vitsledku z#éazeni
programu u pokusné skupiny ve srovnani se skupkoodrolni. Z vysledk jednotlivych
meieni vstupniho i zé&recného testu rizeme ¥cné tvrdit, Ze u pokusné skupiny doslo
ke zlepSeni g@imérné hodnoty u vSech osmi disciplintid@mz u kontrolni skupiny doSlo
ke zlepSeni mmérné hodnoty pouze veétyiech gipadech z osmi gieni. Z tohoto
vysledku vyplyva, Ze pracovni hypotézaldyla potvrzena.

Na zaklad statistického dvouvysového t-testu pro nezavislé vzorky bylo potvrzeno,
Ze u gti disciplin (dynamometr, leh — sed opako¥aplameiak, hloubka pedklonu
v sedu,¢lunkovy kth 5 x 10 m) se s 95 % praymbdobnosti zamita hypotéza,Hoz
znamena, Ze absolutni zlepSeni u obou skupin jestgtly (vyznamg) prikazné.
To potvrzuje statistickou hypotézuyH

U vyjmenovanych disciplin Ize tvrdit, Ze vyomay rozdil byl s 95 % prawgodobnosti
zpisoben zgazenim Zak pokusné skupiny do vyukového programu aikido.

81 Viz. Priloha 9.

86



8 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo navrhnout, vyt owiit program vyuky jednotlivych
technik systému aikidoé a zjistit, zda u vybrané pshy cti doSlo Ehem #i meésia
ke zlepSeni Urovwnfyzické zdatnosti a technické vydpsti. Ukolem prace bylo teoretické
zpracovani zadané problematiky, vypracovani vyukov@rogramu, vybrat pokusnou
skupinu zaateenika a zd&adit ji do ¥imésicniho programu vyuky aikido, vybrat druhou
kontrolni skupinu &t stejného ¥ku pro srovnani urovn zdatnosti a na vybranych
skupinach provést prvni testovani pomoci zvoleséte baterie Eurofit, dale aplikovat
vypracovany program vyuky aikidé na pokusnou skupgtatesnikia po dobu i mésiai,
oVvétit ho v praxi a provést druhé testovani na pokwskéntrolni skupié pomoci zvolené
testové baterie a porovnat vysledky. Domnivamezsegil i Ukoly diplomoveé prace se
poddilo spinit.

Prace byla roztena na teoretickou a vyzkumnotast a dopléna potebnou
fotodokumentaci, kteraftigpela velmi dolie k lepSimu pochopeni cei@dy slozitych
pohyhi typickych pro aikidd. Teoretické&ast prace obsahuje historii, metodiku a didaktiku
vyuky v aikidé. Dale zahrnuje i padoveé technikuz bgeré nelze c¥it techniky aikido.
Vyzkumna c¢ast se sklada z aplikace acétani programu vyuky padové techniky
a zakladnich technik aikido u 2al. stupg zakladni Skoly po dobuitmésiai. Vychozi
stav a urov pohybovych schopnosti pteth nésicich cvéeni je diagnostikovana Eurofit
testem. Vysledky pohybovych tést zaki pokusné i kontrolni skupiny se hodnotily
vécnym pohledem i na zakladysledki statistického zpracovani pomoci parového t-testu
pro zavislé vzorky a dvouvyboveho t-testu pro nezavislé vzorky. Pro zjstvysledki
Z ivodniho a z&recného testovani byly porovnanyipomérné vykony, ze kterych je¢ene

patrné, jestli doslo ke zlepSerthem vyukového programu.

V préaci byly stanovenyit pracovni hypotézy:

Ai: Predpokladalo se, Zze prabéhu timésicniho vyukového programu aikido
(1 x 90 min. v tydnu) se u pokusné skupiny vytvaredpoklady pro zvladnuti padové
techniky a zakladniho Z4kovského stéipn

Ay: Predpokladalo se, Ze vib¢hu timésicniho vyukového programu aikido

(1 x 90 min. v tydnu) dojde ke zvySeni celkos@sné pipravenosti u pokusné skupiny.
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As. Predpokladalo se, Ze po absolvovarimesiéniho vyukového programu aikidd
(1 x 90 min. v tydnu) dojde u pokusné skupinykSimu zlepSeni v dosazenych vysledcich
v testové baterii Eurofit pro mladez, nez u komtrakupiny.

VSechny i pracovni hypotézy byly potvrzeny.

Ke dvwma pracovnim hypotézam byly stanoveny také stekistinypotézy:

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A

Ho: Mezi jednotlivymi nétenimi (gred/po) testu nebude statisticky vyznamny rozdil.
H,: Mezi jednotlivymi nétenimi (gred/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.
Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A

Ho: Absolutni zlepSeni u obou skupin &S nebude vyznanin(statisticky) rozdilné.

Hs: Absolutni zlepSeni u obou skupin @ S bude vyznamé (statisticky) rozdilné
(S bude vyznam&veétsi).

V obou gipadech se podiéo zamitnout statistickou hypotézuw td potvrdit hypotézu H
a Hs u disciplin dynamometr, leh — sed opakaygriameaiak, hloubka pedklonu v sedu,
¢lunkovy bB2h 5 x 10 m.

Déti se Bhem ti mésial vyuky nauwily vSem zakladnim technickym pozadéwk
pro splreni zakladniho Zakovského stéptJkazalo se, Ze wet doslo Ehem timésicniho
programu vyuky aikidd ke zlepSeni vSeobecteEsné pipravenosti. To se prokazal@éone
i statisticky. Ri porovnani vysledk testu vSeobecnéiipravenosti vyplynulo, Ze i
zarazené doifmesicniho vyukového programu aikidédhy lepsi vysledky v testu neZi,
které vyukovym programem neproSly.

Domnivame se, Ze prace je vyuZitelnd nejend®tiozacateiniky. Mize byt vyuzita
i pokratilymi cviéenci, witeli i trenéry. Navrzeny program prokazal svojinkinost

a pouzitelnost v praxi.

88



9 SEZNAM LITERATURY

Literatura

1. DOVALIL, J.: Vékové zvlastnosti &i a mladeze a sportovni trénink. Praha, UK
1988

2. FOJTIK, I.: Upoly ve Skolnigtesné vychow II.. Praha, UK 1990, ISBN 80-7066-
258-1.

FOJTIK, I.: Aikid6 — cesta harmonie. Praha, N893, ISBN 80-206-0372-7.
FOJTIK, 1., MICHALOV, L.: Zéakladni Gpoly, upoVé sporty a ugni I.. Ceské
Budkjovice, LU 1996, ISBN 80-7040-204-0.

5. FROMEL, K.: Kompendium psani a publikovani wamtropologii. Olomouc,
PU 2002, ISBN 80-244-0514-8.

6. KARES, J., VANECEK, D.: Technika zpracovani diplomovych, baksakdch
a jinych pisemnych pradieské Budjovice, LU 2001.
KNIZETOVA, V., KOS, B.: Straink, relaxace, dychani. Praha, Olympia, 1989.
KOS, B.: Welova gymnastika sportovce. Praha, UK 1966.
KRAL, P. a kol: Karate — Webni texty pro trenéry lll. a Il¥id. Praha, Olympia
2004.

10. MACEK, M., MACKOVA, J.: Fyziologie &lesnych cwieni. Brno, MU 1997,
ISBN 80-210-1604-3.

11. PERC, T.: Sportovni fiprava d@ti. Praha, Grada Publishing, a.s., 2004.

12. SYKORA, F., KOSTKOVA, J. a kol.: Didaktika&lésné vychovy. Praha, SPN,
1985.

Internetové odkazy

1. http://www.aikikai.cz

2. http://www.aikido.cz

3. http://www.aikidojournal.com

89



Narativni prameny

1. http://www.aikikai.cz(Rozhovor s Masatomi Ikedou v Praze roku 1995).

2. KARPISEK, B.: Poznamky ze stazi a sermin@oznamky ze zimni $koly aikido
2004, ktera byla gadana v ramaCAA v Praze, ditel Daniel Vetter).

3. KARPISEK, B.: Poznamky ze stazi a semingPoznamky z letniho cséni
v Chorvatsku /Lanterna 2004&itel lvan Fojtik a Ludvik Michalov).

4. KARPISEK, B.: Poznamky ze stazi a seitfiing?oznamky z letni 3koly aikidd
2005, kterd4 byla padana v ramcCAA v Ceskych Budjovicich, witel Daniel
Vetter).

5. KARPISEK, B.: Poznamky ze stazi a seffiingpoznamky z letni Skoly aikidd
2006, ktera byla padana v ramcCAA v Ceskych Budjovicich, witel Daniel
Vetter).

6. http://www.seznam.cZAVyhledavani slova Lao-kung, Chraméta — zakladni

pojmy).

90



10 SEZNAM PRIiLOH

Priloha 1
Ptiloha 2
Ptiloha 3
Priloha 4
Priloha 5
Ptiloha 6
Priloha 7
Priloha 8
Priloha 9
Ptiloha 10
Priloha 11
Priloha 12
Priloha 13
Ptiloha 14
Ptiloha 15

Rozpis dechovych @eni

Rozpis gipravnych upal (her)
Rozpis etiky a etikety v d6dzo
Rozpis stegnku, prapravnych, posilovacich a relasxdch cveeni
Rozpis pad

Rozpis zakladnich pohyksla

Rozpis organizace

Popis rieni Eurofit testu pro mladez
\Ecné porovnani vysledkiestovani
Testovani ve Skole

Statistické vyhodnoceni

Slovnik pojrin

ZkuSebrniad

Konvedni druhy utok v aikido
Ripravy na hodiny
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PRILOHA 1

Dechova cvéeni

DC1: Jang note kokju
DC2: Jin note kokju

DC3: Ki musubi note kokju
DC4: Suno kokju

DalSi formy dechovych cweni

DC5: Jin note kokju — druha forma
DC6: Gaesi kokju

PRILOHA 2

Upolové hry
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Pretahy
H1: Zvedni soupie!

Dvojice stoji zady k s@b vzajemrt se uchopi zé&sem v loktech. Na povel se kazdy snazi zvednout

soupde ze zer®& Prohrdl ten ze c¥enai, ktery ma ob chodidla nad zemi.
H2: Pretah za jednu pazi

Oba protivnici stojéelem k sob v bojovém stehu na dosaznou vzdalenost. Podaji si levé rucad se

pietahnout protivnika o 2 m vzad.
H3: Pretah za obpaze

Cvieni je podobné fpdchozimu, jenze vzajemny Uchop je z& olice. Ollas je mozné Hdat pravy

stteh za levy a opmé.
H4: Pretah v sedu roznozném

Dvojice cvéendi zaujme sed roznozrielem k soB, chodidly se dotykaji a uchopi se za obce. Cilem

pietahu je dosahnout vlastni zaklon a hlubokgdlon soupie.
Pretlaky
H5: Pretlak vsed zady k sob

Dva cvigenci sedi zady k sébo zem se opiraji chodidly a dtami. Na signal se snazfetlit protivnika o 1

m. Panev musi byt stale v kontaktu se zemi.
H6: Pretlak v kleku sedmo

Oba cuwienci zaujmou klek sedmo mémozkrainy éelem k soB, vzajemr se uchopi obma rukama

v oblasti zalokti a snazi se protivniki@tecit do lehu na zadech.
Upolové odpory

H7: Capi souboj

82 FOJTIK, 1., MICHALOV, L.: Zakladni Gpoly, Gpolovéporty a urani I.. Ceské Budjovice, LU 1996,
s. 25 - 68
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Dvojice stojicelem k sob, drzi se vzajemnpravou rukou, levou rukou drzi kazdy vlastni levoahu
v zanoZeni skmo. Uchopenou rukou soufeese kazdy snazi pohybovat tak, aby séeipenutil pustit levou

nohu k obnoveni rovnovahy.
H8: Souboj krab

Dva protivnici sedi na podlazelem k sob, dlarg na zemi. Na signél zvednou panev ze garm@&nou se
pohybovat jen na dlanich a chodidlech. Manévrovaaindrazydem se snazi vychylit soufeetak, aby se
posadil.
H9: Poval soupe

Jeden ze dvojice zaujme setklBbvy, druhy stoj, ob&elem k sob. Na signal se druhy snazi&imout
prvého a zezadu tahem za raméirtdgakem z boku ho povalit.

Obngna: cvitenec stojici polozi Zpdu dlag na ramena sediciho a brani mu v obratu (blokujeého
stejné poloze),iitom okéhne a povali ho. Spodni se branicetéim.

H10: Vsta ze zers

Jeden ze dvojice @énai provede leh naii$e, druhé ho uchopi kolem hor&dsti hrudniku a lezi
roznozmo shora na prvém. Cilem prvého (spodnihobdeit se horniho céence a vstat.

Obngna: cilem je vstat i s hornim ¢encem, ktery se file fremig’ovat na &le prvého. Jefeba stanovit
¢asovy limit, kug. 10 s.

H11: Podtrhni souge!

Oba cuwienci zaujmou vzpor lezmo hlavami k soba zignce. Kazdy se snazi podtrzenim paze (pazi)

druhého pivést do lehu naifichu. Omezit ¥tSi vysazeni!
H12: Slapni druhému na !

Oba protivnici stojéelem k sob v dosazné vzdalenosti, ruce za zady. Na signahagi jeden druhému
lehce Slapnout na Siu pravé nohy. Nedupat patou!

Obngna: oba se drzi za ruce, mohou proto&tpvotivnika na nohu, na niz za&tuji atok.

H13: Rived soupée na zem!

Jeden ze dvojice &&nar zaujme polohu v parteru, druhé se sna®digst ho do lehu nafkechu. Je

dovoleno spodnimu cé&nci odtrhavat ruce od zérzbavovat ho opory) a gabvat ho &lem shora.
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H14: Souboj traké:

Dw dvojice cvienal vytvoii dva trakée (1 ve vzporu lezmo, druhy uchopi jeho kotniky eze).
Vhodnym manévrovanim a spolupraci kazdé dvojicemse protivnikiv traka podtrzenim rukou stat
nepojizdnym. Mkky podklad je pdebny.

Obngna: traka protivnika Ize pi boji zagZovat i shora.

H15: Podtrhni druhému nohy!

Dvojice cvéendi zaujme vzpor lezmo hlavami k sblCil pro kazdého je tentyz: na vseétgfiech

ob¢hnout protivnika a podtrzenim jeho dolnich &etin ho givést do lehu naifichu.

H16: Reval soupge!

Jeden za dvojice @anai lezi na Bichu, druhy se snazi ho ze strarfgtptit na zada.

Obngna: vychozi poloha prvého je leh na zadech, dretsnazi petctit ho na Bicho.
H17: Véleni sud

Jeden ze dvou &énd provede leh naif$e, druhy ze strany se proti odporu spodniho stekitalet

(jako mi valeni sud) spodniho k mét Zmgtenycas je vychodiskem prodeni vigze po vyngng dloh.
H18: Chobotnice
Jeden ze dvojice zaujméedtovy leh, druhy stojici se snazi o opakované gqgesho Kichaci hrudniku.

Spodni se frive posunovat, poctid na bok (nikoli na kicho!) a branit se pazemi i dolnimi kistinami,

pripadré se uzavirat za kryjici dolni kdetiny. Vitz je u€en pa&tem zasahve 30 s.
Upolové hry
H19: VI¢i smeka

Cviéenci jsou voli rozestagni ve vymezeném prostoru (asi 6 x 6 m), ugegbtthoz je zignka — doup
vika. VIk se snazi zmocnit se ilsti a dopravit ji do dougte. Jakmile se Kist dotkne kteroukoltasti tla
Zirenky, stava se také vlkem a pomaha chytatskoKdyz se kéisti poddi vyprostit vikovi dive, nez je

dopravena do dodfe, je zachr&ma a smi byt lovena az po dopadeni jinskio Teprve, kdyz Wi sme&ka

dosahne nadpolatii vétSiny, mize si lovena z& vzajemr pomahat v obranpred viky. Kdo Zistane
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posledni na svob&da nestane se Keti, vyhrava, a pro ifsti hru se stava vlkem. Hrubé zékroky jsou

zakazany!

H20: Zajici a myslivci

Dw druzstva o stejném ptu zaki stoji proti sob v fadach s rozestupy 1 m, vzdalenych
8 — 10 m. Jedno druzstvdgustavuje myslivce, druhé zajice. Myslivci maji it&ajidim v postupu na
metu, kterd je 3 — 5 m za zady myslivdBranit zajiém lze jakymkoli zfisobem krom hrubych a
nesportovnich zakragk Ukolem zajié je, aby se na metu dostal alesfdoz nich. Podle toho také voli svou
taktiku. Hra trva 30 s,iptemz za kazdého zajice, ktery dos#@tly, ziskavaji zajice 5 bddnaproti
tomu za kazdého chyceného zajice ziskavaji myslivmod. DruzZstva si pak vyni Glohy a hra se opakuije.

Vitézi druzstvo s &Sim p@tem dosazenych béd

H21: Strkana veigpu

Dw druZstva vytvei fadyéelem k sob s rozestupyRady jsou vzdaleny na dosah. VSichni zaujmiepg
piedpazi skimo a vztyi dlars. Cilem je tlakem dlani wadit €O nejvice protivniktim, Ze jsou nuceni si
sednouti padnout do kolébky. Bojuje se viepu za stalého poskakovani snozmo. Jednotli¢astiti
na obou stranach secteu a porovnaji. Hrat je mozné i na vicekeld\ejlépe se hraje na lou¢ena 2

spojenych filcovych ghounech.
H22: Vytlatovana ve vzporu lezmo

Vsichni cvkenci se shroméazdi ve vymezeném Gzemi a zaujmou Vepmo. Ukolem kaZzdého ance
je vytlagit vSechny ostatni ven z Gzemi¢dmuz uziva jen tlakwlem, bokem nebo ramenem. Kdo si lekine
klekne, je vyazen jako v fipadt vytlaceni za hranici. Na protivniky se nesalehavat!

H23: Unik z Gchopu za ruce

Na stedové céare stoji proti sob dw druzstva cuiendi. Kazdy se vzajeminuchopi za ruce
s nejbliz&im protivnikem. Na znameni (,Prvni“) senagené druZstvo snaZi uvolnit z idchopu a dotknout
mety, jiZz maji za zady ve vzdalenosti 5 ¥ar& na zemi aj.)Casovy limit je 10 s. Po vyemé Uloh zjistime

vitéze porovnanim pitu bod.

H24: Souboj traké:
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Cvienci se rozdi do dvojic, v kazdé dvojici utvd traka tak, Ze jeden céenec zaujme vzpor lezmo,
druhy ho uchopi za kotniky. Kazda dvojice se sndgichny ostatni wadit podtrhavanim rukou traia
Vyiazen je ten, kdo se dotkne zefmou casti €la nez dlasmi. Jezdci se snazi dobrym manévrovanim
s trakai napomoci Ukolu dvojice. V dalSim kole se jezddeaka vymeni. Vitézi vzdy posledni, ktery nebyl
vytazen. Hrajeme na#kkém podkladu (louka, koberec).

Obngna: je dovoleno podtrhavat paze iéZaivat cizi trak¥e shora.
H25: Boj 0 misto v izemi

Cvienci se shroméazdi ve vymezeném lGzemi (velky krigtgma odbijenou). Na povel s€rmau
vytladovat, vynaset aj. ven ze stanoveného Uzemi. Kdatibpizemi oBma nohama , nesmi se vratit a
vypada ze hry. Pokud je boj veden jako boj druzswwicenci kazdého druzstva mohou vzajeémn
spolupracovat. Bdi urcime ¢asovy limit, pak viézi druzstvo, jehoz vicéleni zistalo v Gzemi, nebo se
soutzi do Uplného véizstvi, az uvnitzistanouclenové pouze 1 druzstvai(padré 1 cvicenec pi

bojich jednotlivéy).

Obngna: k vyfazeni dostauje dotek zazemi kteroukadlasti Ela.

PRILOHA 3

Etika a etiketa v dodz¢%

Cviéenec:

E1l: pi pfichodu a odchodu z prostoru d6dzé zdravi Uklonesteje u vchodovych dvedodzo

8 Soubor etikety byl vybran z etike€AA (http://www.aikikai.c)
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E2: pred vstupem na tatami odklada a srovna geaipky (nikdy ne venkovni boty) patami gnem k tatami

E3: @i prvnim vstupu a i poslednim odchodu z tatami zdravi v rohu tataeiem ke 8h¢ Sémen

pozdravem v seize

E4: pred vstupem aipodchodu z tatamidhem tréninku zdravi na kraji tatami uklonem
ve stoje smrem do vlastniho prostoru ¢@ni — khem tréninku neodchazi z tatami
bez gedchoziho svoleni ditele (zrarkni, WC apod.), § navratu v¢ka ogt v seize

na svoleni titele k pokr&ovani cveéeni

E5: z(tastni se spot®mého pozdravu vSech v seize naathu a na konci ceeni spolén¢
s Wwitelem — ten vyda pokyn moku s0, poté nasledujenikl 6-senseiovi s pozdravy:
* onegaeSimasu (,vitand ha svém tréninku“) — na gatku cvteni

» ddno arigato gozaimasita ¢kluji velmi uctive®) — na konci cvteni

E6: pozdravy fi cvi¢eni se zbratmi maji zvlastni rezim

E7: @i avodnim a z&¥recném pozdravu vSech v seize a v lidélem ke sin¢ S6men
usedaji pokraili v pravé casti — toto neplati ip preruseni Bhem vykladu ditele,
kdy cvicenci usedaji v libovolném padi v linii nebo podle pokynucitele v kruhu
na mist (nikdy vSak zady ke kamize)

E8: @i kazdém peruSeni nacviku ve dvojicich deal z&atkem dalSiho c¥eni se partrie
vzajemré pozdravi Uklonem ve stoje nebo seize — podle tata,se cui ve stoje nebo

suwari waze
E9: @i vykladu witele a na jeho pokyn zaujme pozici v seize nebipaalré v tzv.
tureckém sedu (nepostava, nepolehava na tatami-atthsadé nevyruSuje fi vykladu

nag. bavenim se sousedem apod.

E10: @i pozdnim pichodu absolvuje veSkeré Uvodni pozdravy az do naerdv seize

smeérem ke kamize, v této pozici $%a na pokyn titele — poté mze teprve zét cvicit
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Ell: @i preccasném a definitivnim odchodu z d6dZ6 po svoletitele zdravi v Gvodu

popsanym zfisobem

E12. po dobu spotmého pozdravu na &atku i na konci cwyeni vykaji pozd

prichazejici cwienci na chodba nerusi soustdni (meditaci) ostatnich

E13: Ehem tréninku je na tatami népustné nosit prsteny, naramkigtizky, hodinky

apod., vyjma (na vlastni riziko) mohou byt haparostlé nausnice, prsteny apod.

E14: v celém prostoru dodzé a zvldBéhem tréninku na tatami je zakazano jist,

konzumovat alkoholické napoje, Zvykat apod.

E15: vSichni dbaji na osobuistotu (nap. myti nohou ped cvienim apod.) &istotu

svého keikogi

E16: @i pobytu v d6dzé mimo prostor tatami nerusi

E17: vSichni nachazejici se v tomto prostoru reggieknehybgnim a méenim Gvodni

a za¥recny pozdrav v seize i vykladiitele

E18: ged i po skoneni tréninku pomahé s uklidem tatami — vyjimkou loattu z prostoru
télocvicny pred ukorenim dklidu tatami rize byt nap. odjezd autobusu, vlaku nebo jiny
zavazny dvod — uklid tatami neplati prastd do 12 let

PRILOHA 4

Pripravna cviceni

Pri1:Krouzeni krkem krouzeni levou, pravouiifkruhy.

Pr2:Krouzeni pazemt stidnopaz, soupaz (¥ed, vzad).

Pr3:Krouzeni lokty a zajsti — stidnopaz, soupaz vlevo, vpravo.
Pr4:Krouzeni trupem- vlevo, vpravo (paze vzpazit, ruce v ikkyo undé).
Pr5:Krouzeni boky- vlevo, vpravo, osnika.

Pr6:Krouzeni v kglich — vlevo, vpravo, vykyvovani.

Pr7:Krouzeni koleny zevnit, dovnif, osmika.

Pr8:Krouzeni kotniky- vlevo, vpravo.
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Stredink

Postoj

S1:Strefink svali krku— predklon, Uklony.

S2a:ProtaZeni postrannich svatrupu— dklon trupu (vlevo, vpravo).

S2b: Protazeni zad- Siroky stoj rozkrény podepmo, ruce na stehna (malikova stran@&rem vged),
predklon levého ramene (protkni sn&rem dofi), hlava se ot vpravo vzad s pohledem &fajicim na
pravé rameno.

S3:Zapesti — kotegaesi, ikkyo, nikkyo, sankyo, udekimenage.

S4: M. triceps brachii- leva paze vzpazit skino, prava ji uchopi za loket, leva tlakem dovgrprotahuje
triceps, vyndna pazi.

S5: M. quadriceps femoris stoj na levé, pravou zanozZit ko, uchopit oBmi paZzemi kotnik pravé nohy,
tlakem do rukou se sval protahuje quadricepgranmohou.

S6: M. tibialis anterior— stoj spojny, tep na pinych chodidlech.

S7:M. biceps femoris- stoj spojny, hluboky ohnutyg@dklon, lficho a hrudni na stehna, rukama se dotknout
podlozky nebo se chyti za kotniky.

S8: M. triceps surae- stoj na levé pokmo, prava zanozena, chodidla paraleBpitky smetuji vpied, tiai
se do paty pravé nohy.

S9: Adduktory kyelniho kloubu — tep (na celém chodidle) inozny levou nebo pravou.

S10: Tisla a zada —tdp (na celém chodidle) Gnozny pravou, prava pagdpazit dlani vziru, leva paze

piedpazit poniz pokmo — nacvik prainnost uke v technice ikkyo.

Sed

S11:Uklony trupu— sed roznozny, uklon vievo, vpravdggklon.

S12:Predklon trupu— cviéenec se uchopi rukama za kotnikighktonit trup, protazeni zadni strany nohu a
vzad.

S13:Motylek— cvicenec spoji chodidla k ssbuchopeni rukama za kotniky a lokty¢fla do kolenou, paty
co nejblize &lu.

S14:Protazeni zad- sed, leva noha skno (polozit b@ni stranou na podlozku)feklonit nad natazenou
nohu, ot@it se trupem vlevo a vpravoifgklon), vyména nohou.

S15:Diamantovy spanek sed sedmo, leh na zadech, vydrz 2@invtepst do sedu sedmo.

S16:Sed zkizmo- vzpazit pravou, Uklon vlevo, &ipse o levy loket, pravou pazi vytahovat co neg\dkmo
vzharu.

S17:Sed pednozny levow skkit prednozmo pravou, chodidlo polozit na zeng Vevého lytka, ofit levou
rukou o zemdsnre za €lem a pravou paZzi odtlda trup do \tSi rotace vlevo, s@asré otaiit levé rameno a

hlavu vzad. Protahovani rotabgpatée. TotéZ culit opasns. ®

8 KNIZETOVA, V., KOS, B.: Stréink, relaxace, dychani. Praha, Olympia, 1989, &. 10
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S18: Sed zkzmo zKizny levou— prava noha sgéva vrsjSi stranou na zemi, leva chodidlemévpravého
kolena, levou rukou dft o zem &sn® vzadu zadlem a pravou pazi, éenou o koleno, odttavat trup do
vétSi rotace vlevo. S@asre ot&et levé rameno a hlavu vlevo vzad. Protahovanitodigpatée a svai

vn&jsi strany levého stehna. TotéZ @wbpasngs.

Leh

S21:Leh vznesme natazené nohy, kolena vedle hlavy.

S22:Leh na WiSe — leva paze a noha skt prava paze a noha natazena, prava paze vafianit vzhiru,
dynamicky stréink zad, nacvik pr@innost uke v technice ikkyo.

S23:Leh na zadech leva ruka uchopi patu a pravou koleno pravé rmohyolna pitahovat k &lu, protazeni

svalstva na wSi strag pravého stehna, totéz ¢itina levou nohu.

Posilovaci cvéeni

POS1:Kliky — vzpor lezmo.

POS2:Lehy-sedy- leh na zadech, nohy paékro.

POS3:Sklapovaky — ruce v tyl, nohy pokmo.

POS4:zdvih kolen- vis na zefinach, zvedani kolen do horizontalni roviny.

POS5:Drepy— stoj spojny.

POS6:Zada — leh na BSe, vzpazit, fi vdechu zaklonit trup /hlava v prodlouzeni trupu/ a sodasré

zanoZit, i vydechu uvolnit celéto zpst do lehu

Relaxani cviéeni

1) Spinalni cveni

Torzni cviéeni

R1:Kotniky u sebe natazené nohy, kotniky u sebe.

R2:Kotniky od sebe natazené nohy, kotniky ndl&i boki od sebe.

R3: Kotniky pes sebe- natazené nohy, jedna Ketina poloZena volhv kotniku fes druhou, vyrna
nohou.

R4: Pata na prstech natazené nohy, pata jedné nohy poloZzen&varprstech druhé nohy, v¢ma nohou.
R5: Jedna noha pokmo— jedna noha natazena a druhd puokr, chodidlo druhé vothpoloZzeno na prvnim
koleni, vymena nohou.

R6: Snozmo, pokmo — kotniky a kolena se neustale dotykaji¢ obhy se spolaé preklagji, chodidla se

dotykaji ve vychozi poloze podlozky.

®*KNIZETOVA, V., KOS, B.: Streink, relaxace, dychani. Praha, Olympia, 1989, &. 10
8 KNIZETOVA, V., KOS, B.: Stréink, relaxace, dychani. Praha, Olympia, 1989, s. 20
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R7:Roznozmo, pokmo— ol nohy se spolé preklapsji.

R8: Snozmo, pokme — jako cvéeni U16, ale chodidla se nedotykaji podlozky, me&gmi klouby dolni
korgetiny jsou pravé Uhly.

R9: Pokremo, zKizmo— jedna noha 2kkmo pres druhou, kotnik prvni vodnpolozen na koleni druhé

nohy, vynéna nohou.

Trak éni cviéeni

R10: HaeSi und6- cvienci stoji zady k sab oba vzpazit, prvni uchopi druhého za zapsti, stoj

rozkroiny, snizit ¥ziS€ téla. Panev prvniho c#ence musi byt pod Urovni druhéhoderice. Prvni cienec

si umisti na zada druhého &ence, kterého stlaw natahuje a uvdlje. Piibéh pohybu musi byt velmi
pomaly, aby fi nahlém trhnuti nedoslo k poskozeni Z4d.

R11:Leh na zadechk s nadechem vzpazit pravou a vytahovat z ramemaveu nohu z Idle (tladit patu do

dalky), s vydechem pravé&ipazit, po jednom provedeni Zma paze a nohy.

R12:Leh na zadech s nddechem vzpazit pravou a vytahovat z ramdeeoa nohu z k§le (tlxit patu do

dalky), s vydechem pravé&ipazit, po jednom provedeni Zma paze a nohy.

R13: Leh na zadeck s nadechem vzpazit dlpaze a vytahovat z ramene sgates olEma nohama (tlt

paty do dalky), s vydechem &paze pipazit, uvolnit &lo.

2) Ostatni cviéeni

R20:Kokju rjoku joseihd®

R21: Vzpor klegmo — zvolna a plynule prohnout v zadech, uvolritho, zaklonit hlavu (vdech), vyhrbeni
zad (stahnoutiisni svaly, pedklon hlavy (vydech)

- dychanim véchto dvou polohach se napbdbe zpruzani hrudniku a podpora spravného dychaciho pohybu

biisni skny. %

PRILOHA 5

Pady

Pripravné cviéeni k padové technice

87 Poznamky ze staze aikido 2005, ktera bylsagana v ramalAA v Ceskych Budjovicich, witel
Miroslav Kodym (KARPISEK, B.: Poznamky ze stazieasn&u)
8 FOJTIK, I.: Aikid6 — cesta harmonie. Praha, NV 398. 55 — 57
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P1: Dopadova poloha na boku

P2: Uhoz paZzemi

P3: N&cvik Uhot

P3a: Naznaky Uhdizve stehovém lehu

P3b: Naznaky Uhdzs aktivnim zrychlovanim ahozové paze

P3c: Stehovy sed

P3d: Dep

P3e: Uhozy s fevalem se sidanim dopadové polohy na pravém nebo levém boku

P3f: Uhozy s dopomoci ve dvoijicich

P4: Kotoul vzad fes rameno seféianim stran

P5: Kotoul vzad fes rameno s prohnutim v zadech

P6: Kolébka vzad

P6a: Poloha jedna

P6b: Poloha d¥

P6c: Poloha fi

P6d: Polohactyri

P6e: Polohgpét = joko ukemi

P7: Krevety
P7a: Po hla¢
P7b: Po nohou

P8: Pad vied stazeny do kolébky ndife pomoci rukou

P9: Kolébka naiicho

P9a: Snér vpred

P9b: Snér vpred s kotoulem vied pes rameno
P9c: Sndr vzad

Pady
P10: Mae ukemi (Pad pd kotoulem fes rameno)

P10a: Z kleku sedmo na prstech
P10b: Klek jednonoz

89 KNIZETOVA, V., KOS, B.: Streéink, relaxace, dychani. Praha, Olympia, 1989, s. 45
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P10c: Ze stoje

P11: Mae kaiten ukemi

Plla: Z kleku sedmo na prstech
P11b: Klek jednonoz

Pllc: Ze stoje

P12: USiro ukemi (Pad vzad kotouleifep rameno)
P12a: Ze sedu

P12b: Klek jednonoz

P12c: Ze stoje

P13: USiro kaiten ukemi
P13a: Ze sedu

P13b: Klek jednonoz
P13c: Ze stoje

P14: Joko ukemi

Pl14a: Pevaly v lehu na zadech

P14b: RPevaly v lehu na zadech do postoje &tzp

P15: Pad stranou skulenim
PRILOHA 6

Tai sabaki

Tail: lIrimi

Tai2: Tenkan

Tai3: Kaiten

Tai4: Mae aSi tenSin
Tai5: USiro aSi tenSin
ASi sabaki

ASil: Ajumi aSi

ASi2: Cugi asi

ASi3: Okuri asi

Vybrané kombinace tai sabaki
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Kom1: Irimi — tenkan

Kom2: Irimi — tenkan — kaiten

Koma3: Irimi — tenkan — mae asi tensin
Kom4: Irimi — tenkan — uSiro aSi ten3in

Te sabaki

Tesl: Ikkyo undo

PRILOHA 7

Rizné formy organizace

O1: Futari geiko — c¥¢eni ve dvojicich

02: Kakari geiko — cwieni ve skupinach

03: cviteni hromadna

O5: Futari tori — 2 Gténici najednou

06: Taninzu tori — 3 a vice toiki najednou

O7: Sachovnice — Sachovnicovité rozmigtcvicend po tatami.

08: Cvkeni viadach — cvenci jsou stazeni v zastupech a vzdy na signal prvni ze zastupu
cvici, tzn. vytvdi seiady 4 az 7 cwienai podle mista, kié se po odcveni ot zaadi do svého zastupu,

toto cviceni svou pehlednosti obsahuje metody na odhaleni technicgkigh.

09: Cvieni v zastupech — tori, Kfeprovadi techniku stoji s dostatkem mista vedlees@m) a uke stoji

v zastupech a postupmtati na svého toriho.
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010: Seiza — c¥enci se nesmi navzajem dotykat, aby neporuSovali s6ou a spolutenai

(viz. etiketa), pi nedostatku mista se voli varianta vaz

PRILOHA 8

Popis méieni Eurofit testu pro mladez

Popis testi a méireni (Moravec, Kampmiller , Sedfak, 1996)

1) Rovnovahovy test — “plaméak”

Cil (u¢el): Hodnoceni celkové rovnovahové schopnosti — z¥lgtsitické rovnovahy.

Popis testu:Balancovani ve stoji na jedné noze na malé kéaditenych roznira. Hodnoti se péet pokus,
které jsou zapeebi k tomu, aby jedinec v této poloze setrval aslke dobu 30 sekund.

Zatizeni: Kovova mala kladina dlouhd 50 cm, vysokd 4 cmrakéi 3 cm. Pewhpotahnuta materidlem
s maximalni §kou 5 mm. Stabilitu kladiny zabezpegi dvé podgEry 15 cm dlouhé a 2 cm Siroké. Stopky bez
automatického nulovéani, tedy takové, které registpumibézné ¢as i po jejich zastaveni a nasledném
opstovném spusni.

Pokyny pro testovanou osobuTest se provadi bez obuvi (“na boso“) nebo v poéokk Testovany poloZi
dominantni (preferovanou) nohu na malou kladiny ttky osa chodidla byla rovnéma s osou kladiny.
Druhd volna kotetina pokéena v koleni se uchopi za nart rukou na stejnédsteta. V rovnovazné poloze
ve stoji na jedné noze se testovany snazi setovaiejéle. Doprovodné-vyrovnavaci pohyby volnouipaz
jsou mozné. Aby testovany mo&ljmout spravnou testovaci polohu, imge rukama o
predlokti zkouSejiciho. Test a4 jakmile je testovany ve spravné testovaci molazpusti se fpdlokti
zkouSejiciho. Vzdy kdyz testovany ztrati rovnovéhagy. pusti nohu, kterou drzi rukou, nebo se kterowkoli
casti Ela dotkne podlozky), tak seqrusi ndreni ¢asu. Po kazdérrepuSeni rsfeni se znovu
zaujme rovnovazna poloha &if@ni pokréuje, dokud neuplyne jedna minuta.

Pokyny pro zkouSejiciho: Kazdy testovany ma jeden ¢my pokus. ZkouSejici se postavied testovanou
osobu.Cas se zé&ne nfit, jakmile testovany zaujme rovnovaznou polohuwuatpse pedlokti zkousejiciho.
Jakmile testovany ztrati rovnovahu, zkousejici aage stopky. Testovanému pokazdé j@aenzaujmout

spravné zakladni postaveni.
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Hodnoceni: Hodnoti se p&et pokus potebnych k udrzeni rovnovahy na malé kladwnpribéhu jedné
minuty. Kdyz testovany ztrati rovnovahu vice jakngatkrat v pibéhu prvnich ticeti sekund, test kai

Testovany dostava dle metodiky Eurofit nulové otammi, to znamend, Ze neni schopny test vykonat.

2) Test taliFovy tapping

Cil (ucel): Hodnoceni frekvetni rychlosti hornich kafetin ve vymezeném pohybovém ukolu.

Popis testu:Rychlé stidavé dotykani dvou kruih(terét) dominantni rukou.

Zatizeni: Stil nebo podstavec, ktery umafe regulovat vySku umigi pro provadni tappingu (nap
Svédské bedna). Dva tadi/é disky o piméru 20 cm, pevé umistné na podloZce.i8tly obou disk
jsou od sebe vzdaleny 80 cm (okraje di§k cm). Pravouhla obdélnikova podlozka o ré&moh 10x20 cm,
kterd se umisti ve stejné vzdalenosti mezi obskyda na které sgéva nepreferovana ruka-volna ruka.
Stopky.

Pokyny pro testovanou osobu:Testovana osoba stojigal deskou s tabbvymi disky, dla ruky, kterd
tapping neprovadi, je poloZena uptestobou disk na obdélnikové podlozce. Preferovana rukaisgona
disku na op&né stran tla, ¢imz “kiizuje" ruku druhou. Na povel provadi eejrychleji pohyb
s dotykem na druhy disk a &p(coz odpovida jednomu cyklu) a pokuge az dosahne 25 cykl Test se
opakuje 2x s kratkym intervalemid® testem je dovolen orieiitd pokus pro zjigni, ktera ruka se jevi jako
preferovana.

Pokyny pro zkousejiciho:ZkousSejici upravi vySku stolu (bedny) tak, abyatalo Grove boki testovaného.
Pohybovou udlohu wkladng vyswtli a testovanému poskytne jeden &wi pokus. Odstoupi od stolu a
soustedi pozornost na kruh, ktery je zvoleny testovaneabou (na kterém ma prsty dominantni ruky).
Pait4 paet dotyki na tomto kruhu. Nedominantni rukastava poloZzena na obdélnikové dastipo dobu
celého testu. Zdeplpokladu, Ze testovany&na na kruhu A, zkouSejici stopky zastavi, jakrage
ho dotkne 25-krat. Celkovy pet dotylki na kruzich A a B je tedy 50. Kdyz se testovanyotiete kruhu je
zapotebi gidat dalSi dotyk, aby se dosahlo pozadovanych RBicy

Hodnoceni: Zapciitdva se lepsSi vysledek ze dvou pakugysledkem testu jéas potebny na vykonani

25 dotyki kazdého kruhu stgsnosti na desetinu sekundy.
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3) Test “hloubka piredklonu v sedu*

Cil (Géel): Hodnoceni pohyblivosti péte a kyelniho kloubu a svalové pruznosti bedréikgtehennich
flexoru.

Popis testu:V piedklonu v seduifedpaZzit a dosahovat rukama co nejdéle.

Zatizeni: Testovaci stolek nebo lavice o razech: délka 35 cm, ¥a 45 cm, vysSka 32 cm. Rozny horni
desky: délka 55 cm,&a 45 cm. Horni deskargsahuje rovinu (o kterou se zapfrafly) o 15 cm.
Ve stedu vrchni desky je vyztiana vzdalenost od 0 do 50 cm. Nulbwegl je gedni hrana této
desky. Na horni desce stolku je vodoréyolozené pravitko dlouhé asi 30 cm, které testpy@osouva
prsty.

Pokyny pro testovanou osobuTestovany provadifpdklon v sedu, chodidla méa Zapé o lavici a natazené
ruce se dotykaji horni hrany lavice. Prsty posohwéizontal®d umiséné pravitko po stupnici. i#Bdklon
vykonavé pomalu, plynule a bez p&&ni nohou v kolenou.

Pokyny pro zkouSejiciho:ZkouSejici se postavi vedle stolu a rukou konjeglmda mé testovany vigiehu
testu napnuté nohy v kolenou. Vysledkem testu jegét dosah prétruky v gredklonu zaznamenany na
mérce.

Hodnoceni:Hodnoti se lepsi vysledek ze dvou pakegiesnosti na jeden cm.

= R

4) Test skok do dalky z mista

Cil (u¢el): Hodnoceni vybusné-explozivni sily dolnich ketin spolu s koordinaci.

Popis testu:Skok do dalky z mista odrazem snozmo.

Zarizeni: Neklouzavéa a pevna podlozka (hatenké zidnka, gumovy pés). Hda a mdfici pasmo.

Pokyny pro testovanou osobuTestovany ze stoje mimozkrazného (Spiky za odrazovou

¢arou) provadi fedklon a s pomoci hmitu ptgpmo do zapazeni se COo nejvicazbdse
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sowasnym pohybem pazi ¥gd. Snazi se doskib co nejdale a po doskolawjmout
vzpiimeny postoj bez posunu chodidel vzad. Test sengké dvakrat a zapiava se lepsi vysledek.

Pokyny pro zkousSejiciho:Presné niieni délky skoku se provadieiicim pasmem, které je poloZzené kolmo
nacaru odrazu. Délka skoku sesthod odrazové&ary k blizSi pat chodidla. Nepovoluje se posun chodidel
vpied ped odrazem. Nahradni pokus je mozné povolit, pakstbvana osoba spadne vzad nebo se dotkne
Zirénky jinou casti tla.

Hodnoceni: Zapaiitava se lepSi ze dvou poku¥ysledky se zapisuji stgsnosti na jeden cm.

5) Test sily stisku ruky (ruéni dynamometrie)

Cil (ucel): Hodnoceni maximalni-staticko silové schopnosti siigku ruky.

Popis testu: Méreni sily stisku ruky se provadi snim dynamometrem. Snahou je provést stisk
s maximalnim asilim.

Zatizeni: Kalibrovany r&ni dynamometr s moznosti Upravy tchopu s ohledemzrasry délky prst ruky.
Pokyny pro testovanou osobuTestovani se provadi ve stoji s dynamometrem fepreané ruce, paze je
natazena podéélf, stupnice dynamometru sfaje dogedu a dovoluje odigani na stupnici. Stisk
dynamometru je postupny, se #=gtajicim Usilim az do maxima. Provadi seoRugy a intervalem 10
sekund.

Pokyny pro zkousejiciho: ZkouSejici vynuluje dynamometr a dohlédne na to, aby v fibéhu
meéteni jehociselnik sngifoval k tv&i testovaného. ZkouSejici nastavi ichop dynamontaktuaby sahal po
prvni ¢lanek prsteriku testované osoby. Ruka drzici dynamometr se negmibéhu testovani dotykat jiné
¢asti gla. Ruicka dynamometru se po prvnim pokusu nenuluje. Tastpege jen feswddi, jestli jeho druhy
pokus byl lepSi nez prvni.

Hodnoceni: Hodnoti se lepsi vysledek ze dvou pakukilogramech, resp. (N).
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6) Test leh-sed opakovah

Cil (u¢el): Hodnoceni vytrvalostnsilové schopnostiiisniho svalstva a bedrop-stehennich flexdr.

Popis testu: Ukolem je sprawvé vykonat maximalni p&et cykii-jeden cyklus je fechod z lehu do sedu a
zpét do lehu po dobu 30 sekund.

Zarizeni: Mékka a rovna podloZka. Stopky. Pomocnik, ktery fxtgstovanému nohy a nebotigbo
které si testovany fize nohy zafit.

Pokyny pro testovanou osobuTestovany zaujme polohu v lehu na zadech, koleagakgené v pravém
Uhlu, chodidla jsou ve vzdalenosti 30 cm od sebéepsou pokiené vzpazmo, ruce jsou spojené za hlavou.
Opakova# vykonava sed-leh co nejrychleji vigghu 30 sekund (lokty se dotyka kolen).

Pokyny pro zkouSejiciho: ZkousSejici si klekne nebo sedielem k testovanému, fixuje jeho chodidla na
zemi a kontroluje zachovani 90-stigpého pokEeni kolen. Test se provadi beemuseni po dobu 30 sekund.
Zkousejici nahlas @ita aplny a spravhvykonany leh-sed. V fibéhu nmeieni testovanou osobu opravuije,
jestli se nedotyka podlozky pazemi nebo lokty kolark nezapoitava.

Hodnoceni: Zaznamenava se gt spravi provedenych cykl (cvik) za 30 sekund.
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7) Test vydrz ve shybu

Cil (a¢el): Hodnoceni staticko silové vytrvalostni schopnostiia pletence ramenniho.

Popis testu:Udrzeni polohy ve shybu nadhmatem na htazznejdéle.

Zarizeni: Doska@&na hrazda s gmérem 2,5-4 cm. Stopky. Zénka umisina pod hrazdou. Magnézium.
Stolicka nebo lawka.

Pokyny pro testovanou osobu:Testovany vystoupi na lakiu a uchopi hrazdu nadhmatem. ZkousSejici
muze testovanou osobu vyzvednout a timto ji pomogjraaut spravnou testovaci polohu, kdy brada je nad
Zerdi. Test koti, jakmile @i testovaného klesnou pod Granverazdy.

Pokyny pro zkouSejiciho: Testovany se do spravné testovaci polohy dostgmeednutim nebo pomoci
stolicky, ktera se ihned po spast stopek odsune. ZkouSejici zahige houpavym pohylm tla testovaného

a povzbuzuje ho. Stopky zastavi, jakmile se testdv@soba nefize udrzet ve spravné poloze a brada klesne
pod Urové hrazdy.

Hodnoceni: Mé&ii secas vydrze ve shybu $gsnosti na desetinu sekundy.
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8) Testélunkovy béh 10x5 metni

Cil (a¢el): Hodnoceni bzecké rychlosti se zénami sngru.

Popis testu:Opakované fekehnuti vymezené vzdalenosti v co nejkrat&ase.

Zarizeni: Cista a neklouzava podlaha (fiagumovy pas). Stopky. &fici pasmo. Kida nebo lepici paska.
Dopravni kuZzele.

Pokyny pro testovanou osobu:Testovany zaujme polohu polovysokého startu. Neepatart rychle
vybéhne snirem k protilehl&ére a vrati se zf. Cary oznauijici Gsek 5 m musi testovanii pshu prekrasit
obéma chodidly. Test se provadi bezmseni a testovany musi absolvpétatyklt (tam a zpt-
jeden cyklus). Test se vykonava jedenkrat.

Pokyny pro zkouSejiciho: ZkouSejici na podlahu vyz&iakiidou nebo lepici paskou glvovnolEzné cary
vzdalené od sebe 5 mé&tiOke ¢ary jsou dlouhé 1,20 m a na obou konaiahjsou umiginé dopravni kuzele.
Zkousejici v piibehu testu kontroluje, jestli testovanyab po vymezené draze a jestliegratuje chodidly
ohe¢ ¢ary. Nahlas péitd kazdy ukoteny cyklus. Test kafl, jakmile testovany uhne deset giimetrovych
Useka a jakmilefpkrati jednou nohou cilovodéru.

Hodnoceni: Hodnoti setas potebny na vykonani deseti 5 m Usdkas je ndieny s pesnosti na desetinu

sekundy.
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PRILOHA 9

Vécné porovnani vysledk testovani

Pokusna skupina

Tabulka €. 1

Porovnani praimérnych vysledki vstupniho a za¥reéného méfeni pokusné

skupiny

cvik jednotky reni

brezen cerven
vaha kg 41,32 41,95
dynamometr kg 21,16 22,74
leh - sed péet 22,53 24,68
shyb s 12,44 16,47
plameaiak paet 3,32 1,26
tapping S 13,17 12,69
predklon cm 1,95 5,63
skok m 1,50 1,57
beh S 22,41 20,08

Z jednotlivych vysledit testovani byly vypé&eny pimery a z €chto hodnot byl vytvien grafé. 1.

Graf ¢. 1

hodnota

Praimérné vysledky méf¥eni pokusné skupiny Wase
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dynamometr

leh - sed shyb

plarak tapping pedklon skok bh

cvik

@ bfezen
W cerven
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Popis grafué¢. 1

U vSech disciplin Eurofit testu doSlo podlerani ke zlepSeni pmérnych hodnot.
Véaha: Ehem programu doSlo k niétu €lesné hmotnosti v iméru o 0,63 kg.
Dynamometr: sila stisku preferované ruky vzrostfaimeéru o 1,58 kg.

Leh — sed: p&et opakovéani ghem 30 sekund vzrostl viméru o 2,15.

Vydrz ve shybu: vydrz ve shybu nadhmatem se zlepSgtiméru o 4,03 sekund.

Plamaiak: paet pokus potebnych k udrzeni rovnovahy po dobu 30 sekund seimgou
snizil o 2,06.

Talitovy tappingcas potebny ke zvladnuti 25 cyklse v ptiméru sniZzil o 0,48 sekund.

Hloubka gedklonu v sedu: hloubka@dklonu v sedu vzrostla viméru o 3,68 cm.

Skok do dalky z mista: délka skoku vzrostla tmpgru o 0,07 m.

Clunkovy bsh: ¢as potebny ke zdolani vzdalenosti 10 x 5 m kles! &rpéru o 2,33
sekund.

Kontrolni skupina

Tabulka €. 2

Porovnani praimérnych vysledki vstupniho a zaéreéného neieni kontrolni

skupiny

cvik jednotky rveni

brezen cerven
vaha kg 42,42 42,95
dynamometr kg 24,74 24,63
leh - sed peet 20,47 20,53
shyb s 10,82 10,95
plameaiak paet 3,79 3,79
tapping S 15,46 15,49
piedklon cm 1,42 0,79
skok m 1,74 1,75
beh S 21,64 21,40

Z jednotlivych vysledktestovani byly vypéeny paiméry a z €chto hodnot byl vytvien grafe. 2.

113



Grafé. 2

Porovnani primérnych vysledkia méieni kontrolni skupiny v éase

45

40

35

30

[ brezen

257
hodnoty a .
20- @ cerven

157

104

véha dynamometr  leh - sed shyb plade tapping pedklon skok tth
cvik

Popis grafué¢. 2

Véaha: Ehem programu doSlo k néstu €lesné hmotnosti v fiméru o 0,53 kg.
Dynamometr: sila stisku preferované ruky klesladngru o 0,11 kg.

Leh — sed: p&et opakovéani ghem 30 sekund vzrostl viméru o 0,06.

Vydrz ve shybu: vydrz ve shybu nadhmatem se zlepSgtiméru o 0,13 sekund.

Plamaiak: paet pokus potebnych k udrzeni rovnovahy po dobu 30 sekund seimgou
neznenil.
Talitovy tapping:as potebny ke zvladnuti 25 cyklise v ptiméru vzrostl o 0,03 sekund.

Hloubka gredklonu v sedu: hloubkagdklonu v sedu se snizila vijpnéru o 0,63 cm.
Skok do déalky z mista: délka skoku vzrostla §m¥ru o 0,01 m.

Clunkovy bsh: ¢as potebny ke zdolani vzdalenosti 10 x 5 m kles! &rpéru o 0,33
sekund.
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PRILOHA 10
Pokusna skupina

Vys- Dynamo- Predklon
Jméno ka | Vaha (kg) | metr (kg) Leh - sed Shyb (s) [ Plam#&k | Tapping (s) (cm) Skok (m) Béh (s)
m pocet paet paet paet paet paet paet paet

datum /rok 2006/ |21.6.| 31.3.| 28.6.| 31.3.| 28.6.| 31.3.| 28.6.| 31.3.| 28.6./31.3./28.6.| 31.3.| 28.6.(31.3./28.6.| 31.3.| 28.6.[ 31.3.| 28.6.
Flekalova Nikola | 1,52 35 37 14 15 21 201 9,6 5Y 2 2 13,1 18 |6 -6 1B61|225| 19,9
Haisova Veronika | 1,43| 34 34 19 20 21 25| 334 456 4 L 119 11,6 |4 9 (61| 21,4| 20,1
Hladikova Dita 1,63| 49 50 31 32 23 26| 22,83 58[6 4 L 11,3 1p,7 (11 (193 (11/84| 19,8| 18,3
Kocum Jakub 1,46| 41 40 29 28 24 25 124 9,8 3 | 119 11,1 |4 5 [1Bb4|19,9| 18,1
Konzalova Zuz. 1,44] 40 42 22 26 24 23| 21,7 16]2 4 L 13,3 1,2 |-7 6 [11283]| 20,3| 19,1
Kordikova Jana 1,48| 57 58 26 30 18 24| 2,3 8,4 3 1 12,0 15 |10 (13 [1M82|22,4| 20,1
Kuéerova Monika | 1,55( 40 40 17 20 22 25| 108 1214 3B L 125 1p,7 |-8 0 [11683|22,7| 18,7
Kulhanova Zuz. 1,57| 48 48 19 19 18 21| 5,6 6,¥ 1 1 13,2 129 |O 4 1Bb1|22,0| 21,5
Markova Veron. 1,42 34 35 16 18 32 32| 16,83 110 38 L 11,9 10 |9 8 [115B1| 25,4| 20,3
Mocova Nela 1,51| 53 54 16 20 20 23] 34 6,8 3 1 135 186 |5 9 118Ba@0|24,4| 22,2
Plevova Michaela | 1,42 43 44 19 21 28 270 54 100 4 | 125 14,2 |1 -1 1B33|24,0| 20,1
Scheinpflug Tom. | 1,52| 56 55 23 25 17 200 21 2,6 4 4 158 16,6 |19 10 1M20|23,6| 22,5
Schneiderova Mon. | 1,37| 32 33 20 20 20 200 3,7 5% 4 2 18,7 188 |0 1 1B42| 26,2| 20,9
Stannek Tomas 1,46| 37 37 23 23 26 26| 20,0 2112 4 L 11,8 1p,5 |-3 -2 8(11672| 23,0 22,8
Stronerova Zan. |1,35| 30 30 18 21 25 26| 134 11|18 4 L 119 14,8 |6 9 [1M4e0|21,4| 19,6
Trnka Martin 1,48| 40 40 22 22 28 32| 168 28/0 5 L 126 1B,2 (11 (14 8(12300| 20,9| 17,6
Valenta Martin 1,45| 38 38 22 24 28 25| 154 15,5 4 L 13,2 10,7 |2 7 (161]| 20,8| 18,1
Veithova Monika | 1,50 36 38 24 26 14 300 16,4 315 1 L 11,9 1,3 |7 10 [118%0( 20,6| 18,4
Zahradnikova Sar. | 1,41| 42 44 22 22 19 19 6,2 6, 3 1 17,2 149 |8 12 1162|245 23,1
Pramér 1,47(41,32/41,9521,16|22,74122,53 24,68/ 12,44/ 16,47| 3,32| 1,26(13,17/12,69 1,95| 5,63| 1,50| 1,57(22,41| 20,08




Kontrolni skupina

Dynamometr Tapping | Predklon
Jméno Véaha (kg) (kg) Leh-sed| Shyb (s)| Plam&ak (s) (cm) Skok (m) | Béh (s)
pocet paet paet paet paet paet paet paet
datum /rok 2006/ 31.3./28.6.| 31.3.| 28.6.[ 31.328.6./31.3./28.6./31.3./28.6.[{31.3./28.6.|31.3./28.6./ 31.3./ 28.6.| 31.3.| 28.6.
Capkova Lucie 43 | 44 24 25 200 20 70 71 1 12829 7 8 |1,84/1,85|21,5/22,6
Hamacek Filip 44 | 45 28 27 120 124 20 1) 7 8 19230,0| 4 3 |1,851,82(225|21,1
Hauserova Kristyna| 35 | 35 17 15 150 13 21 2B 4 4 128B36| 5 4 11,41 1,39(22,6/|21,2
Heiman Tomas 38 | 39 32 34 22| 24 16/315,5| 3 2 | 16,3/ 15,7 -3 | -4 | 2,08]2,05|22,9| 22,1
Kantor Roman 49 50 24 24 200 21 6,2 5p 6 5 14854 5 5 ] 1,60/ 1,69(22,1| 20,8
Komenda Jan 40 | 40 22 21 201 21 538 4p 4 3 12839 3 2 |1,64/1,62|20,5|18,8
Kouba Stépani 53 53 25 23 200 1§ 48 4B 3 4 14839| 7 6 | 1,70 1,69|21,4| 20,6
Likler Martin 35 | 36 24 23 24| 2 16/718,8| 3 5 | 19,5/ 18,6| -15 | -16| 2,01 2,05( 18,2| 18,0
Medkova Nikola 39 | 40 20 20 221 211 59 4B 5 5 14158| 0 0 | 1,47/ 1,46(19,5| 20,8
MikeS Matéj 38 | 38 25 28 22| 24 28/29,4| 2 2 |14,0138| -4 | -4 | 1,89 1,95|19,4| 20,6
Neumannova Aneta| 55 | 54 22 24 20 21y 30,83,3| 2 1 |145143| 8 7 | 1,85/ 1,95(19,2| 19,1
Neuzilova Lenka 41 | 42 28 26 17/ 19 20 2b 4 3 15B5,0| 6 5 11,78 1,86( 20,9| 20,1
Pridek Jakub 41 42 30 31 24 20 8,4 8p 5 4 15744 -6 -7 | 1,64|/1,57(22,7| 20,4
Rizi¢ka Jan 45 | 45 27 28 25| 2 13/914,2| 1 1 (16,8/16,1| -2 | -1 | 1,93/ 1,97|23,6| 24,3
Siplova Dominika 39 | 39 22 21 14| 14 31 2P 3 3 12B29| -4 | -5 | 1,55 1,49|22,9|22,6
Toncer LUkas 38 | 39 23 21 23| 21 20/618,4| 5 6 |17,6/17,1| 7 6 | 1,82 1,77|23,4|21,6
Volman Filip 53 54 30 31 22| 21 10/91,8| 7 7 | 152153 1 0 | 1,36/ 1,44|20,3| 22,3
Zlava Vojtéch 36 | 37 22 21 23 22 09 Oof 3 3 1818,7| -4 | -5 | 1,75 1,72(21,1| 21,4
Lisal Jakub 44 44 25 25 24| 2 20224 4 5 116,4 15,9 12 11] 1,981,91|26,4| 28,1
Pramér 42,42/42,95 24,7 | 24,6| 20,520,5(10,8/10,9| 3,8 | 3,8| 1558155| 1,4 | 0,8| 1,741,75(21,6| 21,4
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PRILOHA 11

Porovnani vysledki méieni pokusné a Porovnani vysledki vstupniho a zaéreéného
kontrolni skupiny méreni u pokusné skupiny
Dvouvyvrovy t-test pro pe;awsle vzorky Parovy t-test pro zavislé vzorky
(soubory se shodnymi rozptyly)
testované cveni p testované ateni p

vaha (llezen) 0,663259 | 4na 0,009917
vaha €erven) 0,692123
dynamometr (ezen) 0,014078 dynamometr 0,000295
dynamometrderven) 0,237903
leh - sed (kezen) 0,139527 leh - sed 0.031946
leh - sed {erven) 0,007442
shyb (lfezen) 0,631488 shyb 0,086006
shyb ¢erven) 0,252538
plamaiak (krezen) 0,225601 plamenak 0.000001
plameiak (Eerven) 0,000114
tapping (Bezen) 0,003030 tapping 0.164658
tapping €erven) 0,000179
piedklon (lfezen) 0,808779 predkion 0.000528
ptedklon €erven) 0,047511
skok (rezen) 0,001802 skok 0.102395
skok Cerven) 0,025363
béh (brezen) 0,251788 bh 0000001
beh (Cerven) 0,030990
p - dosazena hladina vyznamnosti
Porovnani vysledki méieni pokusné a kontrolni skupiny:

Byla zvolena hladina vyznamnosti 0,05. Pokud hoalpotuto hladinu fevysuje, tak to znamena,
oba vzorky jsou homogenni. Jestlize 2t hodnota nepkrctila hladinu vyznamnosti 0,(
(ervené hodnoty), jedna se o nehomogenni vzorky.

Porovnani  vysledki vstupniho a za€reéného n¥feni u pokusné skupiny:
Byla zvolena hladina vyznamnosti 0,05. Pokud hoapoheni ¥tSi nez 0,05 Izéici, Ze znéna mez
vstupnim a z&recnym meienim byla statisticky vyznamna. Jeslize je &jiat hodnota vySSiaz
0,05 je tato zrma statisticky nevyznamna.



PRILOHA 12

Origindlni vyraz

Cesky preklad

ai

ai hanmi
aiki

aikidé
aikidZzucu
ajumi aSi
anticipace
asi

asi sabaki
atemi
atemi waza
bu

budé
budzucu
cugi asi
cuki

¢udan

dan

doé

docilita
dédzé
doné arigato gozai
masita
dorzalni dukce
dozo

dzo
dzoédan
dzbédZucu
dZucu
dzudzucu
futari geiko
futari tori
gedan
gjaku

gjaku hanmi
hanen
hanmi

hara

hidari
hombu d6dzé
chi

irimi

harmonie, sjednoceni, stad
fiznostranné postaveni dvou protivinik
princip spolupréce, "setkani ducha"
cesta harmonie a energie

fivodni bojové urani Japonska

KiZovy krok

pedvidani

cela noha, dize, krok, stopa

pohyby nohou

ader, adery

technika ader
vélka

cesta bojovych uni "cesta valéenika"
@vodni bojova uréni, "umeni vale&nika"
jedna z forem suriaSi
piimy uder

stedni padsmoeta (od ramen po pés)
mistrovské stugncerny pasek
cesta (ve filozofickém smyslu)

tlocvicna
dekuji velmi uctive /pozdrav na konci cveni/

predpazit, palce vZliu - pohyb palcema sirem k €lu
z&étekeinnosti (povel na zsatku cvigeni)

kratka t¢ (cca 1,3 m dlouha)

horni pasmela (hlava a krk)

urani kratké tye

undni, dovednost

jemné udémi

cvéeni ve dvojcich
cviceni kde utéi dva at@nici najednou

spodni pasméld (od pasu ddl)

op&ny, obraceny, zrcadlovy

stejnostranné (zrcadlove) postaveni grotivniki

@lkruh

drZzenida, postoj - doslova "byt naklén snmeérem k protivnikovi"
tZist téla - vnittni sted bojovnika se sidlem energie "KI"
vlevo, leva strana

hlavni d6dzé celé organizace Aikidaiékse nachazi v Tokjé
zens, energie (ve smyslu "KI")

vstup €la - vstup vped
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Originalni vyraz

Cesky preklad

irimi tenkan
jame

jang note kokju
jin note kokju
joko

kaiten
kaitennage
kakari geiko
kamae

kami

kami hanen
kamiza

kan

kata

keikogi
kendzucu

ki

ki musubi note kok|

kiai

kigata
kimono

ko

kokyu

kote
kotegaesi
kuzusi

kyu
Lao-kung
maai

mae

mae kaiten ukemi
mae ukemi
mate
mecuke

migi

mokuso
musubi

nage

okuri aSi
omote

onegae Simasu

0sae

krok a ottka (0 180°)

geruSentinnosti (povel na konci meditace)

prvni forma dechového @i, [ vydechu dlas smetuji doli
druh& forma dechového @i, i vydechu dlas smeiuji vzhiru
horizontalni rovina

obrat v bocich o 180° (chodidkestavaji na mis)

hod obratem v bocich

cuvieni ve skupinach

postoj

bozstvo

horni kruh

mala svatyns portrétem O-senseiggstné a svaté misto v dodz6
obihat, pohybovat se v kruhu

rameno, i@depsany soubor cvik

tréninkovy ubor

urdni mete
energie, vitalita, mysl, duch
(reti forma dechového aieni
vyktik, zpevreéni celého dla pomoci energie
plynulé provedeni techniky (dynamickacevii)
tréninkovy ubor
hibet

dech

vyraz pro palcovyibet ruky

hod pakou na z&g

vychyleni, ztrata rovnovahy
Zakovské stupn bily pasek

energeticky bod bpsted dlar

vzdalenost mezi @enci

vifedu, dopedu

pad y¥pd kotoulem fes ramenoikZzovou pazi

pad wed kotoulem fes rameno
eruSentinnosti (povel na konci cveni)
koncentrace (nejen smem vied,clovek si ma byt ¥dom vSeho
kolem sebe)
vpravo, doprava

z&atekcinnosti (povel na zgtku meditace)
uzel, spojeni

hod, hazeny

jedna z forem suriaSi
¢elo, pedni strana

vitard ha svém tréninku, $iuji se do tvé pée

/pozdrav na zgtku cvieni/

znehyhkimi, drzeni
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Originalni vyraz

Cesky preklad

osae waza
O-sensei
pronace

rei

sabaki
sankaku
sankaku tai
seiza
sensei
soto

suburi
supinace
suri asi
suwari
suwari waza
Sihd
Sihonage
Sikko

Simo

Sim6 hanen
Sinken

Somen
Somen ni rei
tati waza

tai

tai sabaki
tanden
taninzu tori
tanren

tatami
tate

te

te sabaki
tegatana
tenkan
tenSin

tori
uci
uke
ukemi
undé

technika znehyi, drzeni
velky mistr (my3len O-sensei Morihei Ueahikakladatel aikido)
rotace ruky palcem dovndlan smetuje doby/
poklona, pozdrav, etiketa
pohyby, femis’ovani, obraty
trojuhelnik
trojuhelnikové postaveni nohotla t
klek sedmo (na patach)
titel
ven, vijSi strana
souhrréviceni (sek) s bokkenem
rotace ruky palcem zevrdlan smetuje vzhiru/
klouzava dize, posuvny pohyb chodidel
klek, sed
technika provéua v kie&e (v shikko)
Ctyfi swétoveé strany
hodtyi smeri, hodétyr stran
samurajska dize (chize v kige)
spodek, dolniast tla , dno
dolni kruh
technika provedena bez kontaktu s partnerem, rgchi@cizni
(letmé cvieni)
sina, kde je umigha kamiza s portrétem O-senseie
pozdragestnému mistu v dodzé
techniky provashé ve stoje
télo
obraty, iemis’ovani, pohybyda
bod uprostd €la, podifiSku (o 5¢cm nize nez je pupek)
cvéeni [ némz Utai ti a vice Uténika najednou
zanmefeni se naigsné detaily techniky - tuZeni ducha, zu&feght
(statick& cuvieni)
specialni Zémky urcené pro aikido
vertikalni rovina
ruka, paze, dia
pohyby pazemi a rukama
malikové strana ruky (‘togé ruka"), lat. Hypothenar
otdeni €la 0 180° zadni nohou koleniigaini nohy
ustoupenidla o 45° ze swru Gtoku a pitazeni pedni nohy patou k
zadni noze ("T-postoj")
obrance - "ten", ktery provadi techniku
uvniti, vnitrni strana, udd
ata@nik, "ten”, na kterém se technika provadi
pady
pohyb, hnuti, cveni
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Originalni vyraz Cesky preklad
ura zadni, vzadu
usiro kaiten ukemi | péad vzad kotoulerfep rameno s krokem kg
usSiro ukemi pad vzad kotoulenigs rameno
waza technika, dovednostn
zan Sin duch b#losti - soustedni se
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PRILOHA 13

ZkuSebnifad — 6. a 5. Kyu (podle systému Masotomi Ikedy)

6.kyu

TACIWAZA

Somen Wi Ki awase Iriminage
Kotegaesi

Kata te tori Ai hanmi Ikkyo Omote
Ikkyo Ura

Kata te tori Gjaku hanmi

Sihonage Omote

Sihonage Ura

Ryo te tori

Tertinage

Genkeikokyunage

5.kyu

TACIWAZA

Somen Wi Ki awase

Iriminage

Kotegaesi

Ikkyo Omote

Ikkyo Ura

Sumiotosi

Ucikaitennage

Kata te tori Ai hanmi

Ikkyo Omote

Ikkyo Ura

Nikyo Omote

Nikyo Ura

Iriminage

Kotegaesi

Kata te tori Gjaku hanmi

Sihonage Omote

Sihonage Ura

Tertinage

Genkeikokyunage

Ucikaitennage

Sotokaitennage

Ryo te tori

Tertinage

Genkeikokyunage

Sihonage Omote

Sihonage Ura

Cudan cuki

Ikkyo (Gokyo)

i sabaki

Kotegaesi

Soto sabaki
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PRILOHA 14

Japonsky vyraz Cesky vyraz
Cudan cuki pimy Gder na $edni pasmo
Dzdédan cuki pimy uder na horni pasmo
Eri tori Uchop jednou rukou jeden limec #egu
Gedan cuki fimy uder na spodni pasmo
Joko men ti sek ze strany
Kata te ryo te tori achop jednoho 284 ol#ma rukama
Kata te tori ai hanmi uznostranny uchop zasti
Kata te tori gjaku hanmi stejnostranny (zrcadlowshap zapsti
Kata tori achop ramene zégalu
Kata tori men di achop limce a sek shora Zepu
Mune tori tchop jednou rukou obou lilnzegedu
Ryo eri tori uchop okma rukama oba dva limce zegu
Ryo kata tori uchop obou ramen tegu
Ryo te tori Gchop obou zésti zepedu
Sémen di sek shora
Somen i ki awase ader malikovou hranou ruky na&mnosu, bradu, atd
Usiro eri tori achop jednou rukou jeden limec zezadu
USiro kata te tori kubidzimpe Uchop jednoho &tpa Skrceni zezadu
Usiro ryo eri tori uchop obma rukama oba dva limce zezadu
Usiro ryo hidzi tori uchop obou loktizezadu
USiro ryo te tori Gchop obou z&ti zezadu
Usiro tori obejmuti zezadu'gs paze
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PRILOHA 15

DATUM: 5. duben 2006

TEMATICKY CELEK: Aikido
HODINA TEMAT.CELKU: Padova technika
CiL a UKOL HODINY: Nacvik pipravnych cvieni k padové technice.

PLAN HODINY TV

TRIDA: 5
MISTO: ZS Emy Destinové€B
VYU CUJICI: Bietislav Karpisek

P@ET ZAK U: 26

¢as (min. Wivo davky | zatiZeni metodické poznamky organizade

|. UVODNI CAST vyswetlit principy a podstatu pozdravu, Zaci sedi zeei

5 seznameni s Ukolem hodiny, soustedni a giprava na hodinu fdaz na spravnou formy 010
soustedni Zaki, pozdrav dychani /, prvni Zak zdravi REI, ostatiégklon - pomalu &
etiketa: E1, E2, E5, E13 klidng, etiketa - ditel vyswtli
. PRUPRAVNA CAST
Gpolové hry: petahy a petlaky 2X stedni H1, H5 - zalati a motivace organismu na hodinu 01

15 rozcvicka: DC1, DC2, DC4; Prlf|- zdiraznit pomalé a rytmické dychani didha, fazi vydechy
Pr8;S1, S2a, S5, S7, S9, S11,§  4x malé | zpomalit, spravné provedeni jednotlivych dvikdirazem ng o7
S15, S18, S21, S22 koncoveé polohy /viz ukazkycitele/
ll. HLAVNI CAST poloha pazi i thozu - pedpazeni poniz / ochran&gadnéh
dopadova poloha na boku . . |poskozeni ramenniho kloubu a vazivového apatr&untyka
~ — stredni - o7
Uhoz pazemi hlavou podlozky

60 nacvik hoz 10x P3a - P3f, vych. poloha, kontr. pati gotyku s podlozkou
prapravna cuieni pro pady vysoké P4, P5, P6, P7, P8, P9 08
cvi¢eni dvojic v kleku sedmo/ seiza/ 4x malé kokyu ho - R20 01
posilovani 4x 10 | vysoké POS1 - POS3, vystleni cviki a metody posilovani o7
kompenzani a uvaiujici cviceni 1x malé R1, R2, R6 /vysktleni principu cvteni a dychani/

IV. ZAV ERECNA CAST

10 |zopakovani probranych &éni 1x stedni| Z&ci sedi v seize / sedizkno/ v pilkruhu - ukazky ditele 010

zawretne sousedni, pozdra 7é4ci sedi dvdpd / seiza /

VYSLEDKY A HODNOCENI:

Pristi hodinu je nutné @pzopakovat pozdravy, které se musi pratdbmalu a klida aby se
neopakovalo vyruSovani astala zachovana kazenesni hodiny.



DATUM:

12. duben 2006

TEMATICKY CELEK: Aikido
HODINA TEMAT.CELKU: Padova technika
CiL a UKOL HODINY : Néacvik pad maeukemi, maekaitenukemi, usiroukemi, usirokakemi, jokoukemi.

PLAN HODINY TV

TRIDA: 5
MISTO: ZS Emy Destinové€ B
VYU CUJICI: Btetislav Karpisek

P@ET ZAK U: 26

¢as (min. Wivo davky | zatizeni metodické poznamky organizade
|. UVODNI CAST zopakovani princip a podstaty pozdravu, Zaci sedi v seife -
5 sezndmeni s Ukolem hodiny, soustedit a iprava na hodinu /konrola spravného dychahi/, 010
soustedni Zaki, pozdrav pozdrav provagt pomalu a klidg, etiketa - ditel vyswtli a
etiketa: E3, E4, E7 zopakuje etiketu z minulé hodiny
. PRUPRAVNA CAST
Gpolové hry: petahy a petlaky 2X stedni H2, H6 - zakati a motivace Zakna hodinu o1
15 rozcvicka: DC1, DC2, DC5;Prl zdaraznit pomalé a rytmické dychani disdha, fazi vydechy
Pr8; S1, S2b, S4, S5, S7, S8, 99, 4x stedni| zpomalit, spravné provedeni jednotlivych dvikdirazem n3 o7
S11, S12, S21 koncové polohy /viz ukazkycitele/
ll. HLAVNI CAST ukazku provadi titel, Zaci se uvedou do pohybu na signgal
mae ukemi: P10a - P10c ucitele /@. tlesknuti/, po feruseni ukazat chybyjfip. znovu
usiro ukemi: P12a - P12c 10x vyswtleni pohybu a ziraznit spravné provedeni, ¢eni 08
60 usSiro kaiten ukemi: P13a - P13 vysoké provadit na olg strany /tj. zatzovat €lo rovnonerme -
mae kaiten ukemi: P1la - P11a odstrarni svalovych
posilovani - POS4 3x 1( ukazku provadi &itel, posilovani - zvySit tepovou frekvengi O3
posilovani - POS1, POS2 3x 1§0 /dale jen Tf/, vys¥tleni cviku POS4 07
uvoliujici cviceni - R3, R4, R5 4x malé relaxace - snizeni Tf, nirdltéla a zdrav. cv. zad
IV. ZAV ERECNA CAST
10 zopakovani pad 1x stedni Zaci sedi v seize / sedizkno/ v kruhu - ukazky titele 010

zawrecne sousedni, pozdra

Zaci sedi dvapd / seiza /

VYSLEDKY A HODNOCENI:

Hodina prokhla podle planu. #5ti hodinu budou navazana dalSi padova technlkaSk a
posilit paZze aifiSni svalstvo pro lepSi manipulaci s vlastnéer.
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PLAN HODINY TV

DATUM: 19. duben 2006 TRIDA: 5 P@ET ZAK U: 26
TEMATICKY CELEK: Aikid6 MISTO: ZS Emy Destinové'B
HODINA TEMAT.CELKU: Padova technika VYU CUJICI: Btetislav Karpisek
CiL a UKOL HODINY: Vyuka padu joko ukemi a zopakovani pad12. 4. 2006.
¢as (min. Wivo davky | zatizeni| metodické poznamky organizag
I. UVODNI CAST zopakovani princip a podstaty pozdravu, Zaci sedi v seize -
5 seznameni s ukolem hodiny, soustedit a giprava na hodinu /konrola spravné pozigda/t
soustedni zaki, pozdrav pozdrav provagt pomalu a klidg, etiketa - ditel vyswtli a 010
etiketa: E5, E9, E10 zopakuje etiketu z minulé hodiny
. PRUPRAVNA CAST
Gpolové hry: petahy a Up. odpor 2x | i=dni H4, H7, H8 - zafti a motivace Zdkna hodinu Ol
15 rozcvicka: DC1, DC2, DC3;Prl rychly nadech, fazi vydechu zpomalit, spravné pdeve
Pr8; S21, S11 - S16, S9, S8, Sy, 4x stedni| jednotlivych cviki s dirazem na koncové polohy /viz ukazky O7
S6, S2b, S1 ucitele/, vys\tlit zakl. principy paipravnych cuwieni a stréinku
lIl. HLAVNI CAST
dopadova poloha na boku 10x fexini| P1 a P3e /ppr. cv. pro joko ukemi/, hlava nedotykat tatami o7
joko ukemi 1x VYSOKé P14, vystleni a ukazka ditele, seiza v kruhu 010
60 |joko ukemi: P14a, P14b 20x|  vysoké vSichniipat reval na stejnou stranu /zmenSeni rizika Urpzu/ O]
zopakovani pad P10a - P13c 2X sdni Witel provede ukazku, korekce chyb piepseni 08
posilovani 3x 10 vysok¢ POS1, POS2 /zvySeni Tf azaiki/ o7
kompenzani a uvaiujici cviceni 4x nizke R7, R8, R9udaz na bederni oblast, vysht cviky/ o7
IV. ZAV ERECNA CAST
10 |zopakovani joko ukemi a pad 1x stredni zaci sedi v seize / sedizkno/ v kruhu - ukazky ditele 010

zawre¢né sousedni, pozdrav

Zaci sedi dwad, ideomotorické &eni /promitnuti pohybu/

VYSLEDKY A HODNOCENI:
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PLAN HODINY TV

DATUM: 26. duben 2006 TRIDA: 5 P@ET ZAK U: 26
TEMATICKY CELEK: Aikid6 MISTO: ZS Emy Destinové€'B
HODINA TEMAT.CELKU: Padova technika VYU CUJICI: Btetislav Karpisek
CiL a UKOL HODINY: Zzamgteni hodiny na kombinaci pac rovnovazna a posilovaci &eni.
¢as (min. wivo davky | zatizenf| metodické poznamky | organizad
|. UVODNI CAST
5 sezndmeni s Ukolem hodiny, Z&ci sedi v seize - soistlit a giprava na hodinu /konrola
soustedni Zaki, pozdrav spravné pozicelta/, pozdrav provad pomalu a klids, 010
etiketa: E9, E11, E12, E14, E15 etiketa - witel vyswtli a zopakuje etiketu z minulé hodiny
. PRUPRAVNA CAST
Gpolové hry: apolové odpory 2x| 1edni H9, H10, H11 - z&hti organismu, soétivost Zaki Ol
15 rozcvicka: DC1, DC2, DC4, DC¢ davat pozor na spravnou praci &sgp a kontrola spravnéhg
Prl-Pr8;S1-S9,S11-S17, Y 4x malé | dychani, S22 /uddomit si spranou polohujgchody z levé o7
S22 strany na pravou/ gitel predcviuje celem k Zakm
P4 - P9 2X sgedni ukazku provadi nejlepsSi zakitel jen ugesiuje/ 08
lIl. HLAVNI _CAST
kombinace péil- P10 a P12 4x gpdni dilezita je plynulost a navazovani ad o8
komb. pad - P10, P12 a P14 hlava se po celou kombinaci naedqikdlozky, plynulost
60 posilovani: POS3 3x 10 vysoké cvic¢eni max. intenzitou,ditel obchazi a dava pokyny, 02
posilovani: POS5 2x 2( vyswtleni POS5
- o7
kompenzani a uvohujici cviceni ax male . Rl R2, Rg -
1x stedni| R10 /velmi pomalu, dvojice stejné vySkawvahow/; R20 01; 02
IV. ZAV ERECNA CAST
10 |zopakovani obou kombinaci 1 istini| Zaci sedi v seize / sedizino/ v pilkruhu - ukazky dgitele
- ” - X — > — —— — 010
zawretneé soudedni, pozdrav Zaci sedi dvwad, ideomotorickédeni /promitnuti si pohyby/
VYSLEDKY A HODNOCENI: Pristi hodinu se musi vice vyt a ukazat protahovaci @eni a jejich vyznam pro zdravi
¢loveka.

127



DATUM:

3. kwéten 2006

TEMATICKY CELEK: Aikid6
HODINA TEMAT.CELKU: Tai sabaki a te sabaki
CiL a UKOL HODINY: Vyuka pohyti t&la, jeho pemig’ovani a pohyb rukou.

PLAN HODINY TV

TRIDA: 5
MISTO: ZS Emy Destinové€B
VYU CUJICI: Btetislav Karpisek

P@ET ZAK U: 26

¢as (min. Wivo davky | zatizeni metodické poznamky organizade

|. UVODNI CAST

5 sezndmeni s Ukolem hodiny, Z&ci sedi v seize - soistlit a giprava na hodinu /konrola
soustedni Zaki, pozdrav spravné pozicelta/, pozdrav provad pomalu a klids, 010
etiketa: E16, E17, E1, E2 etiketa - witel vyswtli a zopakuje etiketu z minulé hodiny
. PRUPRAVNA CAST ox | stedni|—H12. H13, H14, H15 - zahti a motivace Zdkna hodinu o)1
Upolové hry: Gpolové odpory a hry H19 /zékaz hrubych zakrék- pomicky: po¥eba 1 Zidnka 03

15 rozcvicka: DC1, DC2, DC3, DCH fazi vydechu zpomalit, spravné provedeni jednotivgviki s
Prl - Pr8; S11 - S15, S21,S1-| 4x malé | darazem na koncové polohy /viz ukazigitele/, vys\tlit o7
S8 - S10 z&kl. principy ptipravnych cuieni a stréinku
prapravna cuieni pro pady, pady 3x stedni| P5, P6, P8, P9, P10, P12, P14 /plynulost/ kykddgtele 08
ll. HLAVNI CAST Tail, Tai2, ukazkaditele i v3ech tai sabaki a te sabaki,
irimi 20x vSichni najednou cvit - povel Witele, snizit ziSt, o8
tenkan 20x naslapovat na Sgky, pocase spojit pohyb

60 kaiten 16x vysoké Tai3, $ka postoje na Hiboka
mae asi tensSin, usiro asi tensin 30 Tai4, Tai5, §kolika pokusech gidat pravy a levy posto o7
ikkyo undé 30x Tesl, stoj spatny, vykibL, P nohou do hanmi, sniziisg
posilovani 4x 8 POS3, POS6 /vgeni cviki, zvySeni kondice/
IV. ZAV ERECNA CAST

10 |zopakovani tai sabaki a te sabgki 1x redhi zaci sedi v seize /sedizkmo/ v kruhu - ukazky ditele 010
zawrecneé soudedni, pozdrav Zaci sedi dwad, ideomotorické deni /promitnuti si pohybuy/

VYSLEDKY A HODNOCENI:

Pri praci s Elem zlepSit jeho koordinaci a centralizagatv pohybu. Toho se docili snizenim

VM

teZiSt t¢la a lepSim naslouchanim ragitale.
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PLAN HODINY TV

DATUM: 10. kwten 2006 TRIDA: 5 P@ET ZAK U: 26
TEMATICKY CELEK: Aikidé MISTO: zZS Emy Destinové€'B
HODINA TEMAT.CELKU: Techniky VYU CUJICI: Bietislav Karpisek
CiL a UKOL HODINY: Vyuka techniky Ikkyo omote z Gtoku kata te torhainmi, vyuka asi sabaki.
¢as (min.) wivo davky | zatizen| metodické poznamky | organizac
|. UVODNI CAST
5 sezndmeni s Ukolem hodiny, Zaci sedi v seize - sostlit a giprava na hodinu /konrola
soustedni Zaki, pozdrav spravného dychani/, pozdrav provadomalu a klids, etiketg 010
etiketa: E3, E4, E5 - Witel zopakuje probranou etiketu
. PRUPRAVNA CAST
Gpolové hry: apolové odpory 2x| tedni H17, H18 /zakati a motivace Zakna hodinu/ o1
rozcvicka: DC1 - DC4; Prl - Pr§; spravné provedeni cvikdiraz na konc. polohy /viz. ukazky
20 S12 - S17, S21, S22, S1, S2, S§, 4x malé | ucitele/, dikladné vys\tlit cviceni S10 a S22 /ctit na ol o7
S8, S9, S10 strany - rovhorrné zatZovani €la, odstragni sval.
prapravna cuieni pro pady, pady 2x | isdni| P4 -P9, P10, P11, P13, P14 /zdokonalovanitpéahiky/ 08
tai sabaki, te sabaki 161 tetini Tail, Tai4, T§i5; ASil - A§|3 Tesl /prgvidelnéidani o7
postoje, pohyb z4na povelem &itele/
lIl. HLAVNI CAST
aSi sabaki 20X ASil - ASi3 /pravidelnéigiani postoje, pohyb Zawitel/
. . S mae asi irimi /srér 45°/, hara s uke, okuri asi, irimi /srr
tai sabakicginnost tori /migi o : . . .
hanmi/ sankyo/, irimi /srﬁrjonkyp/, kle.k'jednorjtl)z, gokyo pozice,
55 , osaewaza, ditel cvici pred zaky
tai sabakizinnost uke /migi 10x vysokeé| irimi - kaiten - vychylern srér sankyo - zdvih - leh /S22/, o7
hanmi/ _ _ pohyb za!na povelem titele _ 5
tai sabaki: zrdna hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z
Leaf]‘:‘nﬁf‘k'“””“t tori /migi ikkyo undo / pohyb vychazi z bok
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te sabakitinnost uke /migi 10x | vysoké uchopeni zagsti /kata te tori ai hanmi/ - kryt hlavy - %10 o7
hanmi/ te sabaki: zrna hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z
kata te tori ai hanmi 1x Zaci sedi v kruhu, Wsiv itok 010
55 ikkyo omote 10x 4 vysoké| uke povméhé,tori_mu v proye,denl':[echniky,, po_4x° paeve o1
zmena roli, &itel obchazi dvojice a radi @d@ndim
kompenzani a uvokujici cvigent 4X malé R10, Rlll, Rl?, R13 /uvé"hi,téla a zdrafvc,)tnivc‘é'e,ni zad/ o7
4X malé spoluprace anal ve dvojicich, neustalé drzeni kontak{u 01
IV. ZAV ERECNA CAST
10 |zopakovani techniky ikkyo omote 1x fetini [zaci sedi v seize /sedizkmo/, ukazky ditele s nejlepSim za 010
zawretné sousedni, pozdrav Z&ci sedi dwad, ideomotorické deni /promitnuti si pohybuy/
VYSLEDKY A HODNOCENI: Vice se musi attaznit neustalé snizer#ist téla a jeho pohyb ve vodorovné rovipro

ziskani lepsi stability c¥enai.
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PLAN HODINY TV

DATUM: 17. kwten 2006 TRIDA: 5 POCET ZAK U: 26
TEMATICKY CELEK: Aikid6 MISTO: ZS Emy Destinov€'B
HODINA TEMAT.CELKU: Techniky VYU CUJICI: Btetislav Karpisek
CiL a UKOL HODINY: Vyuka techniky ikkyo ura z Gtoku kata te tori anha, zopakovani kombinace irimi - tenkan - kaiten.
¢as (min.) Wivo davky | zatizeni metodické poznamky organizag
|. UVODNI CAST zopakovani princip a podstaty pozdravu, Zaci sedi v seife -
5 seznameni s tkolem hodiny, soustedit a giprava na hodinu /konrola spravného dychahi/, 010
soustedini Zaki, pozdrav pozdrav provéagt pomalu a klids, etiketa - ditel zopakuje
etiketa: E7, E8, E9 probranou etiketu silazem na E8 /ucta k spolu¢enci/
. PRUPRAVNA CAST
apolové hry: apolové hry 2X istdni H19, H20 /zatti a motivace Zdkna hodinu/ 02
rozcvicka: DC1, DC2, DC3;Prl spravné provedeni cvikdiraz na konc. polohy /viz. ukazKy
20 Pr8; S21, S22, S10 - S15, S9, $8, 4x malé ucitele/, S10 a S22 /ctit na ol strany - rovnorérné o7
S7, S6, S2, S1 zakzZovani €la, odstragsni sval. disbalanci/
priapravna cuieni pro pady, pady 2x | =dni P4 - P9, P10, P13, zdokonalovani padoveé teghnik 08
tai sabaki /irimi - tenkan - kaitep/ 16X istini pravidelné stdani posto{e, Vé? \{ychézet z pohybut‘bthd. 03
kaiten/, pohyb vzdy zén4 povelem ¢itele
lI. HLAVNI CAST irimi - tenkan - kaiten, klek jednonoz, klek jeddma levé
tai sabakiginnost tori /migi dokleknuti pravou nohou Sikmo tgal £innost z&it
hanmi/ tlesknutim ditele/
irimi - kryt hlavy loktem, zaklon, oteni kolem levé nohy (
55  [tai sabakiginnost uke /migi 10x | vysoké| 180°, dokleknuti na levé koleno - pozice S@8rost z&ina o7
hanmi/ tlesknuti gitele/
tai sabaki: zréha hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z
theaf]?nbi;aklcmnost tori /migi ikkyo undoé, atemi na hlavu ukecitel cvi¢i pred zaky/
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te sabakitinnost uke /migi

irimi - chyceni tori zagsti - kryt hlavy /ditel cvi¢i pred Zaky.

zawrecné sousedni, pozdrav

Z4ci sedi dwad, ideomotorickédeni /promitnuti si pohybt

/

hanmi/ 10x .| te sabaki: z@ha hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z 07
vysoké

55 . uke pomaha tori v provedeni techniky, po 4x pronédetna
Ikkyo ura 10x 4 roli, witel obchazi dvojice a radi @dgnaim o1
ikkyo omote 4x 4 | <gedni opakovani,idaz na dobry vstup
posilovani 3x 10| vysok¢ POS1, POS3, POS5 /max. inraryseni kondice zék o7
IV. ZAV ERECNA CAST

10 |zopakovani techniky ikkyo ura 1x istni [Zaci sedi v seize /sedizkmo/, ukzky ditele s nejlepSim Z4 010

VYSLEDKY A HODNOCENI:

Zéaci musi zlepsit praci pazi v ikkyo undd, bez &teelze cuiit nasledujici techniky.
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DATUM:

24. kwten 2006

TEMATICKY CELEK: Aikid6
HODINA TEMAT.CELKU: Techniky
CiL a UKOL HODINY: Vyuka techniky Iriminage z Gitoku Someti ki awase.

PLAN HODINY TV

TRIDA: 5

MISTO: ZS Emy Destinové€'B

VYU CUJICI: Bietislav Karpisek

P@ET ZAK U: 26

¢as (min.)

wivo

davky | zatizeni|

metodické poznamky | organizac

e

I. UVODNI CAST

sezndmeni s Ukolem hodiny,

Zaci sedi v seize - soustlit a giprava na hodinu fpdychanil

° soustedni Zaki, pozdrav jazyk na horni patro/, pozdrav pro¢agomalu a klids, 010
etiketa: E10, E11 etiketa - @itel zopakuje probranou etiketu
. PRUPRAVNA CAST
Upolové hry: Gpolové hry 2x | iddni H22, H25 /zalati a motivace Zdkna hodinu/ 03
rozcvicka: DC1, DC2, DC3, DC/ fazi vydechu zpomalit, spravné provedeni jednotivgviki s

20 Prl - Pr8; S11 - S15, S21, S22 4x malé | dirazem na koncoveé polohy /viz ukazksitele/, zopakovat o7
-S4, S8 - S10 zakl. principy péipravnych cvteni a stréinku
prapravna cuieni pro pady, pady 2x | isdni| P1, P3e; P6, P9, P12, Pli3pmava na techniku iriminage 07; O§
tai sabaki 16x | $edni| irimi - tenkan - kaiten - tenSin, pravideln#dsini postoje o7
lIl. HLAVNI CAST
ikkyo undé 2X stedni| cviit do ¢tyr smera, po jednom provedeni Zma postoje o7
tai sabakiginnost tori /migi irimi - tenkan - kaiten - maeasi irimi - tenkan /8@°/ - hod
hanmi/ smer sankyo

55 tai sabakizinnost uke /migi irimi - irimi /do 180° vzad/ - oéh toriho - uSiro ukemi /ze

10x | vysoké sméru odkud Zak vychazi tam i pada/ o7

hanmi/

te sabakitinnost tori /migi

hanmi/

tai sabaki: zréiha hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z

ikkyo undé - sek pravou rukou za sebe - supingmenace
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te sabakitinnost uke /migi

Somen di ki awase, pad vzad /ruce podéht thoz dlani/,

zawrecné soudedni, pozdrav

Zaci sedi dvwad, ideomotorickédeni /promitnuti si pohybu/

hanmi/ 10x taisgbaki a tesab_aki &gohyb tlesknuti Qtele 5 o7
vysoké| te sabaki: z@na hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z

95 N uke pomaha tori v provedeni techniky, po 4x pronédetnal
rminage 10x 4 roli, witel obchazi dvojice a radi @&gnadim 01
ikkyo ura Ax 4 | stedni opakovani,iaz na dobry vstup a kaiten
kompenzani a uvohujici cviceni 4x malé R6 - R9, R21 /uvani €la a zdravotni cvieni zad/ o7
IV. ZAV ERECNA CAST

10  |zopakovéni techniky iriminage 1x fetni [zaci sedi v seize /sedizknmo/, ukazky ditele s nejlepSim 24 010

VYSLEDKY A HODNOCENI:

Zéaci musi zlepsit pohyb tenkan a kaiten. Tyto dolyby jsou nejéleZitéjsi prvky pohyl tsla

v aikido.
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DATUM: 31. kwten 2006
TEMATICKY CELEK: Aikid6
HODINA TEMAT.CELKU: Techniky
CIL a UKOL HODINY: Vyuka techniky Kotegaesi z Gtoku Someii ki awase.

PLAN HODINY TV

TRIDA: 5

MISTO: ZS Emy Destinové€'B

VYU CUJICI: Bietislav Karpisek

P@ET ZAK U: 26

¢as (min.) wivo davky | zatizen| metodické poznamky | organizade

|. UVODNI CAST

5 sezndmeni s Ukolem hodiny, Zaci sedi v seize - soustlit a giprava na hodinu /konrola
soustedni Zaki, pozdrav spravného dychani/, pozdrav provadomalu a klids, etiketg 010
etiketa: E12, E13 - Witel zopakuje probranou etiketu
. PRUPRAVNA CAST
apolové hry: apolové hry 2X istdni H21, H23 /zatti a motivace Zdkna hodinu/ 02
rozcvicka: DC1, DC5, DC6; Pri|- fazi vydechu zpomalit,idaz na spravné provedeni, @&vina

20 Pr8; S12, S14 - S18, S21, S22,| 4x malé | ok strany, zopakovat zakl. principytmravnych cweni a o7
S23,S1 -S4, S8 - S10 stretinku
priapravna cuieni pro pady, pady 3x | isdni| P1, P2, P3e; P6, P7, P10, PX¥#prfpna techniku kotegaeSl/ 07; 08
tai sabaki 16x | $edni| irimi - tenkan - tenSin - kaiten, pravideln#dsini postoje o7
lIl. HLAVNI CAST
tai sabakiginnost tori /migi irimi - tenkan (150°) - mae asi tensSin - krok vzddhiten,
hanmi/ irimi - irimi - tenkan /osae/, itaz - spravné proved. m. ten§inu
tai sabakiginnost uke /migi irimi - irimi (270°) - irimi (90°) - mae ukemi /jok ukemi/,
hanmi/ tai sabaki: zréina hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z

55 . .| béhem irimi - tenkan sek pravou rukou k zadni nozejhz
theaf]?nbi;aklcmnost tori /migi 10x | vysoke rukou do oblasti pravé&asti hrudniku, sek @ma rukama k o7

levé noze
prava ruka Somercuki awase, neustaly tlak pravou rukou|na

te sabakitinnost uke /migi
hanmi/

toriho, zadni ruka gjaku cuki

te sabaki: z@na hanmi po 5x opakov ¢itel cvici pred Z
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béhem irimi - tenkan sek pravou rukou k zadni nozeal
ruka kontrola atéici ruky a uchyceni zépti uke /tekubi/,
kotegaesi 10x 4 vysokg prava ruka uchop zésti nebo pedlokti, gaeSi pohyb rukod, o1
55 uke pomaha tori v provedeni techniky, po 4x pronédetnal
roli, witel obchazi dvojice a radi @gnaim
iriminage 4x 4 | Sedni velmi &sna kontrola hlavy
kompenzani a uvohujici cviceni 4x malé | R10 /vzaj.tokéra/, R20 /uvolini tla a zdravotni ceieni zadf o7
IV. ZAV ERECNA CAST
10 |zopakovéni techniky kotegaesSi 1x fegini [zaci sedi v seize /sedizkmo/, ukazky ditele s nejlepSim 24 010
zawrecné soudedni, pozdrav Zaci sedi dvwad, ideomotorickédeni /promitnuti si pohybu/
VYSLEDKY A HODNOCENI: Pro zvy3eni kondice Zékse bude muset zvysit dynamika posilovacickieni. Pro lep3i praci

s kokju (dechem) se musi ¢€itivice Kliky.
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PLAN HODINY TV

DATUM: 7.&erven 2006 TRIDA: 5 P@ET ZAK U: 26
TEMATICKY CELEK: Aikid6 MISTO: ZS Emy Destinové€B
HODINA TEMAT.CELKU: Techniky VYU CUJICI: Bietislav Karpisek
CiL a UKOL HODINY: Vyuka techniky tetinage z ryo te tori.
¢as (min.) wivo davky | zatiZen| metodické poznamky | organizad
|. UVODNI CAST
5 sezndmeni s Ukolem hodiny, Zaci sedi v seize - soistlit a giprava na hodinu /konrola
sousted®ni Zaki, pozdrav spravného dychani/, pozdrav provapdomalu a klids, etiketg 010
etiketa: E14, E15 - ucitel zopakuje probranou etiketu
. PRUPRAVNA CAST
apolové hry: apolové hry 2x |  igdni H25 /soupeni, zakati a motivace Zadkna hodinu/ 03
rozcvicka: DC1, DC2, DC3; Prif|- zdaraznit pomalé a rytmické dychani disdha, fazi vydechy
20 Pr8; S1 - S10, S21, S22, S23,y 4x malé | zpomalit, spravné provedeni jednotlivych dvikdirazem ng o7
S15 koncoveé polohy /viz ukazkycitele/
prapravnd cuieni pro pady, pady 2x | i=dni P4 - P6, P10, P12, P13ipp. na techniku tefinage/ 08
tai sabaki 16x | $edni| irimi, mae asi irimi, tenkan, kaiten, pravitektidani postojp o7
lIl. HLAVNI CAST
tai sabakiginnost tori /migi mae asi irimi (45°) - usiro asi irimi (45°), db& dobrém
hanmi/ smeru vstupu, pohyb za povel «itele
tai sabakiginnost uke /migi irimi - leva krok vzad - uSirokaitenukemi
55 hanmi/ , tai sabaki: zréina hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z
te sabakitinnost tori /migi 10x | vysoke pra,\ia ruka pedpazit poniz /pronace/, leva ruliaaqipaztr_ o7
hanmi/ povys /fechod ze supinace do pronacek olce gedpazit
poniZ vlevo
te sabakitinnost uke /migi ryo te tori /uchopeni a@ima rukama obdveé zagsti tori/
hanmi/ te sabaki: z@na hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z
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.. L uke pomaha tori v provedeni techniky, po 4x promédeEng
tercinage 10x 4| vysoke roli, Witel obchazi dvojice a radi dgnaim 01
55 kotegaesi 4x 4| #kdni diraz na dobrou vzdalenost /ikkyo undé/ fpodu
posilovani 3x 15| vysoke POS1, POS2, POS5, POS6 /zvkéadice/ o7
kompenzani a uvohujici cviceni 4x malé R11 - R13 /vystleni principu cvéeni a dychani/
IV. ZAV ERECNA CAST
10 |zopakovéni techniky témage 1x stedni |zaci sedi v seize /sedizkmo/, ukazky ditele s nejlepSim 2§ 010
zawrecné soudedni, pozdrav Zaci sedi dwad, ideomotorické deni /promitnuti si pohyby/
VYSLEDKY A HODNOCENI: Tato hodina nebyla zcela podle mydedgbstav, jelikoz Zaci byli hrozrhlucni uz ze z&atku Fi

hrach a poté se tagneslo i do hodiny.ifi5& zopakovat body E8 a hla¥k9.
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PLAN HODINY TV

DATUM: 14.&erven 2006 TRIDA: 5 P@ET ZAK U: 26
TEMATICKY CELEK: Aikido MISTO: zZS Emy Destinové€'B
HODINA TEMAT.CELKU: Techniky VYU CUJICI: Bietislav Karpisek
CiL a UKOL HODINY: Vyuka techniky genkeikokyunage z ryo te tori.
¢as (min.) wivo davky | zatizeni| metodické poznamky | organizad
|. UVODNI CAST
5 sezndmeni s Ukolem hodiny, Z&ci sedi v seize - soistlit a giprava na hodinu /dychani |
soustedni Zaki, pozdrav jazyk se dotyk& horniho patra/, pozdrav praétgamalu a 010
etiketa: E1, E5, E8, E9 klidng, etiketa - ditel zopakuje probranou etiketu
. PRUPRAVNA CAST
apolové hry: apolové hry 2x | idni| vykEr nejoblibewtjSich her: H19, H25 /soupeni, zalati/ 03
rozcvicka: DC1, DC2, DC5, DC¢ zdaraznit pomalé a rytmické dychani ditdhma, fazi vydechy
20 Prl - Pr8; S1, S2, S7 - S11, S1p, 4x malé | zpomalit, spravné provedeni jednotlivych avikdirazem ng o7
S21, S22 koncoveé polohy /viz ukazkycitele/
pripravnd cuieni pro pady, pady 3X stedni P4 - P6, P10, P12, Pilipr/ma techniku genkeikokyunade/ 08
tai sabaki 16x irimi, mae asi irimi, tenkan, kaitgoravidelné stdani postojg o7
lIl. HLAVNI CAST
tai sabakiginnost tori /migi hanmi/ okuri asSi - okuri aSi - kaiten, pohyb&agovel «itele
tai sabakiginnost uke /migi irimi - leva krok vzad - uSiro ukemi
hanmi/ tai sabaki: zrina hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z
te sabakitinnost tori /migi 10x prava ruka plantarni flexe fgdpazit poktmo, leva ruka o7
55 hanmi/ vysoké predpaZit poniz pokmo, ol dlarg otcit vzhiaru /supinace
te sabakitinnost uke /migi ryo te tori /fuchopeni aima rukama obdveé zagsti tori/
hanmi/ te sabaki: zna hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z
tori hara Bhem celé techniky séhuje do hara uke, uke
genkeikokyunage 10x 4 pomaha tori v provedeni techniky, po 4x provedemina 01
roli, witel obchazi dvojice a radi @dgnaim
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tentinage 4x 4 | sedni| diraz na dobré vychyleni@dni rukou, zadni ruka smhlaval 01

55  [posilovani 2x 30| vysoke POS2, POS3, POS5, POS6 /zviéadice/ o7
kompenzani a uvohujici cviceni 4x malé R1 - R4, R13, R21 /pokles Tf, uvminttla, relaxace/
IV. ZAV ERECNA CAST

10 |zopak. techniky genkeikokyunage fegtni [Zaci sedi v seize /sedizkmo/, ukézky ditele s nejlepSim Z4

1x

zawrecné sousedni, pozdrav
VYSLEDKY A HODNOCENI:

Z&ci sedi dwad, ideomotorické deni /promitnuti si pohybu/ 010

Po pokérani se zlepSilo chovaniis® hodinu se budou hrat hry podle vollésSiny. ZlepSeni
motivace ze strany Zak/ hodire.
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DATUM:

21.c¢erven 2006

TEMATICKY CELEK: Aikid6
HODINA TEMAT.CELKU: Techniky
CiL a UKOL HODINY: Vyuka technik Sihonage omote a ura z kata te jakughanmi.

PLAN HODINY TV

TRIDA: 5

MISTO: ZS Emy Destinov€ B

VYU CUJICI: Bietislav Karpisek

POCET ZAK U: 26

¢as (min. wivo davky [ zatiZzeni metodické pozndmky organizade

|. UVODNI CAST Zé&ci sedi v seize - soustlit a fipr. na hod. /konrola

5 seznameni s ukolem hodiny, spravného dychani/, pozdrav provagdomalu a klidg 010
soustedini 2aki, pozdrav
. PRUPRAVNA CAST
apolové hry: apolové hry 2x | idni| vykEr nejoblibewrjSich her: H19, H22 /soupeni, zakati/ 03
rozcvicka: DC1, DC2, DC3; Prif- zdaraznit pomalé a rytmické dychani disddima, rychly nadec

20 |Pr8; S1, S2, S4, S5, S7 - S11, 4x malé [fazi vydechu zpomalit, spravné provedeni jednotlivgviki g o7
S14, S15, S17, S21, S23 diurazem na koncové polohy /viz ukazlsitele/
priapravna cuieni pro pady, pady 3X stedni P4 - P6, P12, P13, Rigi/pna techniku genkeikokyunage/ 08
tai sabaki 16x Tail, Tai2, Tai3, Tai5, ASil, pravigestidani postoje o7
lIl. HLAVNI CAST
tal sapaklclnnost tori /migi ajumi asi - irimi - kaiten - mae asi irimi - tenké®0°)
hanmi/
tai sabakiginnost uke /migi usiro asi irimi - tenkan - leva n. zakib- uSiro kaiten ukem

55 hanmi/ tai sabaki: zrésha hanmi po 5x opak. citiel cvici pred Z
te sabakitinnost tori /migi 10x | vysoké| prava pazeiedpazit, ikkyo undé /dorzalni dukce/ - leva o7

hanmi/

te sabakitinnost uke /migi
hanmi/

predpaZzit, dorzalni flexe - sek &@ha pazemi

uchopit pravou rukou tori z&pti - predpazit - vzpazit skmo,
tai sabaki a te sabaki: zgohyb tlesknuti &itele
te sabaki: z@na hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z
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tori: ajumi aSi - dorzalni dukce, uchopi levou rukaaggsti
uke - irimi - kaiten - mae asi irimi (90°)¢bem techniky
Sihonage omote 10x 4 nezaklagt a neustale ruce n&ich, uke pomaha tori v o1
provedeni techniky, po 4x provedenié&na roli, &itel
obchéazi dvojice a radi cv
Lzs;li)/akmmn%t tori /migi mae asi irimi - tenkan - kaiten - mae aSi iriménkan (90°)
tai sabakiginnost uke /migi usSiro asi irimi - leva noha zaktib - uSiro ukemi
hanmi/ tai sabaki: zréina hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z
55 te sabakitinnost tori /migi 10x | vysoké| prava pazeigdpazit, ikkyo undé /dorzalni dukce/ - leva o7
hanmi/ predpaZzit, dorzalni flexe - sek &ha pazemi
- uchopit pravou rukou toriho z&gti - predpaZit - vzpazit
te sabakitinnost uke /migi y ) . -
hanmi/ skricmo, tai sabaki a te sabaki:cz@ohyb tlesknuti d&ltelg
te sabaki: zna hanmi po 5x opakov.¢itel cvici pred Z
tori: mae asi irimi - dorzalni dukce, uchopi levokou
zapesti uke - tenkan - kaiten - mae asi irimi - tenk@0°),
Sihonage ura 10x 4 béhem techniky nezakl&ha neustale ruce n&ich, uke
s ] ) 01
pomaha tori v provedeni techniky, po 4x provedemira
roli, witel obchazi dvo
kompenzani a uvohujici cviceni 4x malé R10, R20 /uvaini tla a zdravotni céeni zad/
IV. ZAV ERECNA CAST
zopakovani techniky Sihonage . s . . . . . D
P R yv . g . .| Zacisediv seize /sedizkmo/, ukazky ditele s nejlepSim
10 |omote a ura,ifprava Zak na stredni <4
e o 1x Zakem 010
testy /iisti tyden/
zawretné soudedni, pozdrav Zaci sedi dwad, ideomotorické deni /promitnuti si pohybu/
VYSLEDKY A HODNOCENI: Posledni vyukova jednotkatiPrava skupiny naijsti testovaci hodinu, g@zeni rovnovaznyc

cviceni a vynechani posilovacich &sni.
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