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1 Uvod

Co pro ¢loveéka znamena aktivni zivot? Co bychom si mohli pod tim piedstavit?
Pohybova aktivita patii k soucasti lidského Zivota jiz od nepaméti. Béhem dlouhych
staleti prochazela riznou transformaci a utvarela se tak, jak se zrovna v jednotlivéem
obdobi utvarel ¢lovék a jeho zivot. Jiz zahy nabirala riznych forem, at’ uz zistavala
nadéle pouze pohybovou aktivitou, ktera byla vykonavana jako kazdodenni Cinnost,
nebo se z ni postupné stavala ¢innost se sportovnim charakter, za uc¢elem pobavit se a
popiipadé jesté pokofit soupefe. SoutéZe ve sportovnim odvétvi se poté stavaji natolik
popularnim, Ze jsou lidé za jejich zhlednuti ochotni platit. A tak se vytvofila tenka
hranice mezi Cistym amatérismem, ktery mél dodavat pocit radosti a uspokojeni
z pohybové aktivity a soutézni kategorii, za kterou se ti€astnikiim zacalo platit, to jestli
to délali opravdu jenom kvili odméné nebo proto, ze je to bavilo, to uz bylo a je stale
individualni a u kazdého jedince jiné.

To, co nékteré pohybové aktivity pomérné rychle ptetvarelo na zdroj pencz, se u
jinych datilo prodluZovat a odolavat tomu. Jednim z takovych bylo i bojové uméni,
které diky své pavodni myslence bugei (bojové uméni), mohlo napfed zakomponovat
ruzna filozoficka uceni, aby se z nich mohlo vyvinout budo (cesta bojovnika). Jenze
v poslednich letech se i tento aspekt pomalu zacind vytracet a z bojovych uméni se
stavaji pfevazné bojové sporty. Neni tomu vSak u vSech bojovych uméni, néktera se
snazi udrzet si svij status, sahajici ke kofenum jejich vzniku. Jednim z takovych je
pravé aikidd, hned na zacatku je zapotiebi upozornit, ze ani aikidd se nevyhnulo
sportovnimu charakteru a vznikl systém, ve kterém jsou zafazeny soutézni discipliny,
s rozdilem, Ze od tohoto pi¥istupu se distancoval samotny zakladatel O — sensei Morihei
Uesiba, ktery si nikdy nepfal, aby aikidé mélo soutézni charakter.

Mozna, to pravé byl jeden z diivodl, pro¢ jsem si k nému nasel cestu a zacal ho
cvicit. Jiz od malicka jsem byl veden k pohybovym aktivitdm nejriznéjSiho charakteru,
meze se mému vybéru nekladly. Diky studiu na Katedfe télesné vychovy a sportu, jsem
mél moznost si vyzkouset cviceni aikidd, byl jsem potéSen a fekl jsem si, Ze by nebylo
Spatné se tomu vénovat o néco déle, a tak jsem zacal cvicit aikido.

Kdyz se mi naskytla moznost psat bakalafskou praci, ktera se bude zabyvat prave

obsahem aikidd, nevahal jsem a zapsal jsem si ji. Diky této praci, jsem mél moznost
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zacit aikidd nejen cvicit, ale také jej studovat. Knizky, které byly dulezité pro tvorbu
prace, mi poskytly informace, které mi rozsitily obzor o dané problematice a ja jsem
zacal vnimat aikidd jinym pohledem, zacal jsem si uvédomovat, ze pravé ve cviceni se
projevuje ona filozofie, se kterou Morihei UeSiba sestavoval tento systém bojového
umeéni. Dalo by se fict, Ze pravé tvorba bakalaiské prace na toto téma, mé posunula ve
vnimani aikido o dalsi kus dal.

Asi nejpiijemnéjsim zjisténim bylo, Ze toto jsem od této prace vibec neocekaval,
takze pii vypracovani, mé¢ kazda dalsi nové informace obohacovala a byla pfinosem, to
zfejmé povazuji za nejdalezitéjsi pii tvorbé bakalarské prace na téma bojové umeéni a

piedevsim na téma aikido.

PouZita transkripce

Japonska slova v textu zistala bez sklonovani a psana kurzivou, toto se netyka jmen
osob a vlastnich nazvi, které jsou bézné skloniovdna. Pokud se jednd o pfimou citaci,
jsou zde uvadéna slova tak, jak je dany autor piSe v knize, a jsou ponechéna beze

zmeny.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Japonsko a bojova uméni

2.1.1 Historie

,Japonsti feudalni valecnici skytali désivy pohled. Byli obleceni do lehkého brnéni a
vyzbrojeni zlov€stnymi zbranémi. S rozhodnosti ¢elili bitvé svymi odvaznymi Ciny a
nedstupnosti v osobnim boji zajistili nesmrtelnou povést své vale¢né a bojové

dovednosti a loajalité véci, za kterou bojovali.“ (Draeger a Smith, 1995, s. 93)

Témto bojovnikiim se fikalo samurajové, byl to urcity druh busi z obdobi Muromaci
(1392 - 1573), jejich povolanim bylo bugei (bojové uméni). Neméli ve své dobé tak
silnou pozici, jelikoz veskera moc tiimala v rukou ufednikii. Vse se ale zménilo, kdyz
vojenskd moc pievazila tu civilni a statni politikou se stal feudalismus. Samurajové
preferovali rad¢ji souboj muz, proti muzi.

Busido (cesta bojovnika)

Tato forma se rozviji v pribéhu staleti za pomoci vojenskych zkusenosti a spojovala
se s estetickymi a filozofickymi vlivy z Asijské pevniny, je zde vidét patrné ovlivnéni
Cinskou kulturou.

Kodex feudalni etiky dovoloval, aby busi pouZivali své bojové dovednosti v piesné
definovanych hranicich ,,spravného* a ,,Spatného*. Nebyl to vSak psany kodex, jedna se
spiSe o moralni poselstvi piedavané od piedstaveného k Zakovi.

V obdobi miru nekteti hledali cestu ke zdokonaleni sebe sama prostiednictvim knih.
A praveé tato uroven znalosti, ktera prolinala discipliny bugei, doséhla zralosti jako budo
(,,cesta bojového uméni®).

Podstata buSido se skryva v sedmi vyzna¢nych ctnostech:

1. spravedInost

2. odvaha

3. shovivavost

4

zdvortilost
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pravdomluvnost
Cest

logjalita

,Etiketa doby Tokugawa, 1 kdyz byla podepiena konfucianskymi myslenkami, nebyla

schopna udrzet krok s ménici se spole¢nosti. Spolu s padem tokugawske vlady (1868) a

s nastupem obdobi MeidZi (1868 — 1912) busido6 jako aktivni a nezavisly eticky kodex
odumielo.” (Draeger a Smith, 1995, s. 103)

Bugei (,,japonské bojové uméni*)

jsou to tzv. formy dZucu, jednd se o bojové systémy, které maji v ndzvu
koncovku dZucu, napt. kendZucu, iaidZucu, kjudZucu, nindZucu, dzadZucu, a take
sumo, které je vyjimkou

formy se vyvijely systematicky od 10. stoleti

vyvinuto jako bojové uméni pro obranu celé skupiny

jedna se o bojovné prakticka a silna (diraznd) uméni

velmi dilezité je disciplina ve cviceni

charakteristickym rysem je Siroka pouzitelnost v boji

nema sportovni charakter

tréninkové metody, bez pfilezitosti ke skutecnému boji, se provadéji ve formeé

kat

Budo (,,cesta bojovnika*)

jedné se o tzv. formy do, jeZ maji v ndzvu koncovku do jako napt. kendo, iaido,
kjudo, dz6do, dZzudd, aikido

tyto formy pochdazeji z nejvétsi ¢asti z 20. stoleti a vychazeji z koncepci, které
byly poprvé uznany asi v 18. stoleti

vyvinulo se z bugei, jelikoZz Zadna forma ,,d6* neexistovala bez své formy
»dzacu**

zafazena je duchovni disciplina, pomoci které se jedinec pii hledani
sebezdokonaleni mentalné a fyzicky povznese

neni tolik zaméfeno na boj a postrada prakticky prvek

vyvinulo se az po zhrouceni feudalniho obdobi
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2.1.2 Systemy zbrani

Mec, jako zbran, je Ustfedni zbraii ve vojenské historii, neni vSak nejstarsi zbrani.
Uméni mecée v bugei se nazyva kendzucu a iaidZzucu. Z&klad technik je v asijskych
prototypech, ale techniky maji japonské rysy. Mec tak, jak ho zname dnes, dvouru¢ni
me¢ s jednim ostfim a zahnutou éepeli pochazi z obdobi Nara (710 — 94).

Pokud se jedna o bojovniky busi, tak ti nosili dva mece, ,,dlouhy me¢* (0-daci) a
,kratky me¢* (ko-daci).

Struény seznam technik se zbranémi, ktery se vyvijel v Japonsku dle Draegera a Smitha
(1995):

1. techniky pouZziti luku a Sipu — dnes zndmé jako kjudo

2. technika kopi (s6dzucu)

3. techniky halapartny
4

technika holi — dvé zastoupeni: dz6dZucu, boédzucu

2.1.3 Smisené systémy
Nindzucu

Toto uméni v sobé zahrnuje mnoho bojovych technik a praktik, casto je definovdna
jako metoda ochrany proti nebezpeci. Jedna se vSak i formu bugei , kterd mimo jiné
zahrnuje 1 rizné metody Spionaze, znepokojovani, mateni a konec¢né ziskani znalosti,
jak porazit nepfitele. Vtomto smyslu se tedy jedna o feudalni systém Spionaze.

Nejstarsi forma nidZucu, se poté nazyvala Sinobi nebo Sinobi-dzucu.

2.1.4 Systéemy prazdnych rukou
Sumai, sumo a kumiudi

Sumai — dnesni forma zapasu zndma jako sumo
Sumé — vyvinulo se ze sumai

Kumiuci — forma boje uzpiisobena situaci na bojisti

DzudZucu, dZudo a aikidd
DZudZucu-rju — vychazejici z takenouci-rja, ze kterého vznikly vSechny formy dzudzucu
DZud6 — synteticka forma, ktera se vyvinula z dzadZucu-rja, zakladatelem byl J. Kano

Aikidd — systém bojového uméni vyvinuty M. Uesibou, opét vychazejici z dzadzucu-rjd
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Karate-dZucu a krate-do

Karate-dZucu bylo importovano z Okinawy do Japonska v roce 1922, diky tomu se
ukazuje, Ze karate neni klasickou formou bugei a Ze neni japonského pivodu.
karate-dZucu — tradi¢ni japonské Skoly bojovych uméni neuznavaji a jeho moderngjsi

styl karate-do jako japonské klasické budd.

2.2 Aikido (charakteristika, vznik, vyvoj)

2.2.1 Historie
Pojem aikidd
»aiki“
Prvni polovina slova aikidd se sklada ze dvou ¢inskych znaku:
1. Al —,sejit (se), spojit (se), sladit*
2. Kl - jedna se o slovo, které md mnoho vyznamu, ale v této souvislosti znaci
pojem ,,duch“ nebo ,,vnimavost*
Tento pojem byl vzdy v asijskych filozofiich jednim z hlavnich témat, avSak Morihei
k tomu prohlasil ,,moje interpretace AIKI je Sirsi, neZli jeho minulé, tradi¢ni pojeti,*
Morihei tedy AIKI definoval rtiznymi zptsoby napi.: ,,AIKI znamena Zit spolu ve
vzajemné harmonii“, jednéd se o stav vzajemné shody. AIKI je nejvyssi spole¢enskou

ctnosti, je to sila k usmitenti, sila k lasce.

,,do*
Symbolizuje jednak vlastni osobni ,stezku“, po niZz se ubiraji naSe kroky, tak i

univerzalni cestu filozofickych principi.

»AIKIdO zaloZené zesnulym Moriheiem UeSibou, ma sviij ptivod v mnoha rtznych
stylech starobylého budZucu. O-sensei UeSiba zdokonalil tyto techniky a vlastnim
ponoienim se do lidského nitra ptidal spiritudlni prvky, odlisné od jinych cest bojovych
uméni. Cesta boje tak dostala jiny rozmér a stala se ucelenou duchovni stezkou,

rovnocennou tém, které nam zanechali u¢enci davnych ¢asi®. (Saotome, 2004, s. 214)
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Jedna se o jednu z nejmladSich forem budo. Stejné jako ostatni budd nelze ho chapat
jako nezévaznou hru dvou protivnikd, ale jako zalezitost zivota a smrti. Tento vazny
ptistup napomaha rychlejsimu uéeni. Aby aikidé mohlo slouZit k rozvoji ¢loveéka, musi
Setfit jeho zdravi a Zivot. Jedna se o jeden z prostiedkli ke kultivaci mysli a téla
v souladu s ptirodou. Nejit proti ptirodé téZ znamena nebojovat proti ostatnim lidem a
uptednostiiovat feSeni konfliktii mirovou cestou. Az kdyz je tato mozZnost zcela
ztracena, je poté mozné hajit sviij zivot. Jeden z hlavnich rysu budd je pfedev§im umét
se branit a v aikidd se tento rys dale prohlubuje. V souvislosti s timto zakladatel fekl, Ze
pravdivé budd nezna oponenta nebo neptitele. V aikido jsou techniky konstruovany
proti utoku jednotlivce, ale také i proti celé skuping, pfedevsim tuto obranu vypracovalo
aikidé snad nejlépe. Daéle jsou techniky sestaveny tak, aby se minimalizovala
zranitelnost obrance, to znamena, ze pii spravném provedeni obrany nemd utoc¢nik
moznost zdsahu, at' uz diky vychyleni, vzdalenosti, télesné pozici nebo plisobeni

kontrolované bolesti.

»Za harmonické jednani se v aikidé pokladad ve spravny okamZzik, ve spravné
vzdalenosti a ve spravném stavu mysli se piipojit k protivnikovu utoku, pohybovat se
spolu s nim, postupné ménit smér pohybu a dynamiku a tim i U¢innost, az je ¢lovek

schopen takovyto utok plné kontrolovat®. (Fojtik, 1993, s. 19)

V roce 1925 zac¢ina prvni tvorba aikidd. Postupem ¢asu byl stanoven i cil: nalézt a

prohloubit vztah k energii, ktera uvadi do chodu cely vesmir.

Tak, jak prochéazely techniky transformaci, tak i1 nazvy se ménily. Nejprve to byl
nazev aiki no mici (cesta aiki), aiki dZadzucu (jemné uméni aiki) a aikibudd (bojové
uméni aiki). AZ nakonec bylo v roce 1942 zaregistrovano na Mombusé (Ministerstvo
Skolstvi) bojové uméni aikido, to bylo Moriheiovi 59 let.

Poteé, co aikido pievzalo metodiku dai nihon butokukai, Velké japonské spole¢nosti
bojovych umeéni, ktera sdruzovala vSechna moderni bojovd uméni, zacal se pouzivat
systém stupiiti kju (zakovsky stupeni) a dan (mistrovsky stupen), diky tomu se oficialné

aikidod zaclenilo mezi ostatni styly budo.
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9. Unora 1948 byla zaloZena nadace Aikikai, ktera do dnes$ni doby fidi vyvoj aikido.
Ustedi, zvané Hombu d6dz0, se piestéhovalo do nové postavené budovy v Iwamé.

V roce 1956 se vSak vratilo zpét do Tokia.

Co se ty€e rozdéleni technik v jednotlivém obdobi vyvoje, tak jsou rozdéleny dle

Stevense (2006) do dvou odlisSnych vyvojovych obdobi:

1. Predvale¢né aikibudd

e Morihei o nich prohlasil, Ze ,,vytryskly na povrch jako pfival jara“

e admirél TakeSita béhem dvouletého obdobi cvieni zaznamenal kazdou
techniku, kterou se od Moriheie Uesiby naucil, v jeho dvaadvacetidilném
zapisniku bylo zaznamenano celkem 10 987 technik

e dale byly techniky zachyceny na film to¢eném v Osace v roce 1935, ve
dvou ucebnich manualech Bud6 ren3u (1932), Bud6 (1935) a na sérii
fotografiich, potfizenych v Noma dodzé v roce 1936

2. Povale¢né aikidd

e v souvislosti s transformaci uvadi Morihei toto: ,,14. prosince 1940 jsem
kolem druhé hodiny ranni provadé¢l ocistny ritudl, kdyz tu jsem nahle
zapomnél vSechny techniky bojovych uméni, které jsem se kdy naucil.
Vsechny techniky pfedané mymi uciteli se zjevili zcela nové. Nyni se mé
techniky staly prostiedky ke kultivaci zivota, védomosti, ctnosti a
zdravého rozumu, nikoli pouhymi nastroji k hazeni a znehybiiovani lidi*.
Morihei rovnéz prohlasil: ,,Pied valkou byly mé techniky zcela o sile a
fyzickych schopnostech, poté jsem vsak zjistil, Ze takové plytvani energii
neni nezbytné. Kdyz muzete chodit, mate dostatek ki (vnitini Zivotni
sily) na to, abyste porazili svého soupete. Mate-li silu oteviit dvefte,
muzete cvicit aikido®.

e po valce nebyl Moriheiem vydan Zadny oficilni instruktazni manudl

Rozdil mezi obéma obdobimi by nemél byt pfehnané zdlraziiovan nebot’ mezi

obéma je jednoznac¢na kontinuita.

,Obecné feceno je hlavni rozdil vtom, ze Moriheiovy povaleéné techniky maji
tendenci byt vice kruhové, méné technicky slozité a provadéné s veétSi lehkosti.

(Stevens, 2006, s. 173)

18



2.2.2 Zakladatel

K tomu, aby si kazdy vytvofil svlij vlastni ndzor, se zde pokusime o stru¢ny pohled
na jeho Zivot.

V obdobi narozeni Moriheie UeSiby (14. prosince 1883 — dle lunarniho kalendaie 16.
listopadu) bylo Japonsko chudou zemi oligarchicky vedenou klikou byvalych samuraji
ze Sacumy a Césu. Mél &tyfi sestry (tfi byly starsi, jedna mladsi). Jeho otec, Joroku, byl
prosperujici velkostatkar a dlouholety méstsky radni a pochéazel ze samurajského rodu.
Podnécoval u Moriheie zajem o bojova uméni, naproti tomu jeho matka, Juki,
podnécovala zdjem o spiritudlni stranku Zivota, kdyz ho jako malého brévala casto
sebou na rizna duchovni mista, kde se s nim modlila. V Sesti letech byl poslan do
konfucidnské Skoly. Zpocatku byl slaby a neduzivy, proto zacal své télo posilovat
kazdodennim polévanim véder studené vody, tahanim tézkym biemen, plavanim a
béhanim.

Morihei jako mlady muz velmi silné¢ prozival rizné velkolepé ceremonie, jako
napiiklad obfad ohn¢ tantrického Buddhismu. Diky tomu, se naucil zpévim, ritudlnim
gestim a tantrické vizualiza¢ni technice dost dobfe na to, aby mu jeho Singonskym
mistrem mohla byt udélena ,,Pecet’ dosazeni. Jeho pohled na svét byl inspirovan spise
bohatou a expresivni tantrou nezli prostym a strohym zenem.

Po kratkém zaméstnani na danovém uradé, kde byl nespokojen kvili danim, které
byly nespravedlivé, odeSel roku 1900 do Tokia. Zde se mu jako devatenactiletému
dostalo prvniho vycviku v bojovém uméni. Byla to bojova uméni TenSin Sinjo rju
dzGdzucu a Sinkage rjl, coz byla Sermiiské skola.

Roku 1903 vstoupil do armady v Sakai, kde navs§tévoval hodiny Jagju rju dzadZucu a
kratce na to ziskal vtomto bojovém uméni uditelskou licenci menkjo. V armadé si
velice liboval v disciplin¢ a naro¢nosti vojenského Zivota. Kazdé rano vstaval o hodinu
diive, aby nalestil 13 pard bot svych nadiizenych, déale ochotné sbiral t€Zké4 zavazadla,
kterd4 odhodili slabsi vojaci pfi dlouhych a naro¢nych pochodech. I kdyz byl v té dobé
velmi mlady, zneklidiiovalo ho hriizostrasné zabijeni a ni¢eni zptisobené valkou.

Po skonceni vojenské sluzby byl napadny svym neobvyklym chovéanim, nékdy se
dokézal dlouhé hodiny tise modlit, jindy byl schopen o ptlnoci nahle vstat a polévat se
studenou vodou. Obcas odesel do hor na nékolik dni.

Na jate roku 1912 odjel se svou Zenou Hacu (za svobodna Itogawova) a dvouletou

dcerou Macuko na ostrov Hokkaidd, aby se tak zapojil do programu osidlovani
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severnich oblasti tohoto ostrova, spolu s nimi odjelo jesté n¢kolik dalSich rolnikd. Bylo
mu tehdy 29 let. Morihei se proslavil tvrdou praci a velkou fyzickou silou. Zapojil se téZ
do politického Zivota a stal se z n&j respektovany obéan piezdivany ,,Kral Sirataki®.

Za svuj zivot se setkal s mnoha osobnostmi, ale mezi tfi nejznaméjsi, ktefi ho

ovlivnili, se fadi Kumagusu Minakata, Sokaku Takeda a Onisaburé Degudi.

Kumagusu Minakata
Byl to excentricky ucenec a ekolog. Diky nému se Morihei naucil dilezitosti

nahlizeni svéta jako jednoho vzajemné propojeného celku.

»-Dynamicky Kumagusu — muz s neukojitelnou Zizni po védéni, internacionalista
s pravym nadhledem — naplnil Moriheiovu mysl mnoha pfanimi a vyzvami, jeZ svét
nabizi t€ém odvaznym, ktefi je vyhledavaji. Rovnéz ucil Moriheie, ze je dilezité Celit

bezpravi a chranit ptirodu®. (Stevens, 2006, s. 14)

Sokaku Takeda
»Sokaku, posledni z bojovniku starych ¢asi, byl druhym vyznaénym muzem, s nimz
se Morihei setkal. Byl to pravé Sokaku, kdo seznamil Moriheie s fyzickymi formami,

které Morihei pozdé&ji upravil a pretvotil do technik aikidd*. (Stevens, 2006, s. 85)

Morihei se s nim sezndmil mezi lety 1898 — 1915 na Hokkaido, kdy v roce 1915 pfi
ukazce v mistnim hostinci pozadal o piijeti za studenta daito rju a bylo mu vyhovéno.

Poté nasledoval Takedu na jeho cestach jako jeho asistent.

Onisaburé Degudi
,.Onisaburd Degudi (1871-1948), byl tietim vyznaénym muzem, s nimZ se Morihei
setkal, mistrem, ktery oteviel Moriheiovym o¢im spiritualni dimenzi zivota®. (Stevens,

2006, s. 88)

Velmi nadany ucenec, ktery se zvladl naucit za sviij zivot mnoha vécem, ve kterych
pozdé&ji i vynikal. Po nocich se vénoval studiu literatury a cvicil se v kaligrafii.

KdyZ se seznamil s Nao Deguciovou, bylo to az k neuvéfeni, ze tak dvé rozdilné
osoby naSly spole¢nou fe¢. Pres vSechny rozdily spojily své sily a vytvotily spolu
Omoto-kjo.
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Vira Omoto-kjo byla zalozena na moZnosti mirového uspofadani svéta, sjednocenti
vSech nadbozZenstvi. At uz tato vira doznala vysin nebo tpadku, jeji vehlas se §ifil celou
zemi, zanedlouho se o ni dozvédél i Morihei Uesiba a rozhodl se zastavit v Ajabe pii

cest¢ domll za svym nemocnym otcem.

Toto byly tfi nejvyznamnéjsi osobnosti, s kterymi se Morihei setkal, ktefi ho uchvatili

a ktefi na ném zanechali stopu v podob¢ svého uceni.

Morihei se nakonec po udalostech, které se odehraly béhem smrti jeho otce, rozhodl
véeho nechat a odstéhovat se do Ajabe a vstoupit do Omoto-kjé. I pies prvotni odpor
své zeny a pratel, tak ucinil. Zanedlouho po jeho pfijezdu za nim dorazila i jeho Zena. A
tak zagala nova pout’ v Ajabe a v Omoto-kjo, ktera ho zavedla napiiklad i na misi do
Ciny, kde se dale u¢il a zlepSoval v bojovém uméni. Déle také zalozil soukromou $kolu
bojového uméni UeSiba dzdcu dddzo pro ¢leny sekty.

Definitivné se vydal na cestu ucitele bojového uméni na zdkladé¢ domluvy s Deguéim
a v roce 1927 se s celou rodinou ptestéhoval do Tokia. Zde zfidil nové dodzd, které bylo
diky tvrdému a nekompromisnimu tréninku v ném, nazyvano dZigoku — pekelnym.

Vysoké pocty se UeSibovi dostalo v roce 1941, kdy byl pozvan k cisafi, pro ktereho
on a jeho dva studenti pfipravili nékteré ukazky z aikido.

Za své usili pti zrodu a zavedeni aikido mu byla v roce 1960, udélena medaile
Japonské vlady.

Morihei UeSiba zemiel 26. dubna 1969 ve véku 86 let, dva roky poté co bylo
vybudovano tokijske Aikikai. Nyni v kazdé tréninkové mistnosti, kde se vyucuje aikido
po celém svété, visi na zdi portrét Moriheie UeSiby na znameni respektu a velké ucty

k tomuto neoby¢ejnému ¢loveku.

2.2.3 Aikido skoly

2.2.3.1 Moderni Skoly
Jsou to ,,styly* vyuéované dnes. Vétsina z nich je vyutovana studenty O-Senseie a

rozdily vznikly po smrti zakladatele. VétSina z nich také tvrdi, Zze uci styl, ktery je

21



nau¢il O-sensei a pravdépodobné je to pravda, ackoliv jejich techniky maji malo

spole¢ného s jinymi, ktefi tvrdi totéz. *

2.2.3.2 Ki Skoly

2.2.3.2.1 Shin — Shin Toitsu Aikidd

Tento ,,styl* aikidd patii mezi Kl Skoly. Tyto skoly kladou diraz na vyuziti konceptu
ki (Zivotni energie). Navazuji na Koichi Toheie, ktery se roku 1974 rozeSel s aikikai,
aby mohl dale rozvijet metodiku vyuky jednoty mysli a téla. Koichi Tohei byl po
mnoho let hlavnim instruktorem aikikai a jako jediny z zakt zakladatele aikidd mistra

Moriheie Ueshiby ziskal pfimo od n&j oficialn& mistrovsky stupefi — 10. dan. 2

. Obréie 1 — Koichi Tohei

(http://www.bojove-sporty.cz/magazin/osobnosti/koichi_tohei_ki_aikido)

2.2.3.3 Sportovni 3koly

2.2.3.3.1 Tomiky-ryu aikido

Tomikiho ,,stylu“ je ¢asto vytykano, Ze se od ptivodniho aikidd piilis vzdalil. Jednak
Ze jeho upravené techniky neodrazeji tak Cisté ,, styl” puvodniho aikido a jednak, a to
hlavng, ptitomnost zapasu, ktery je v rozporu s vlastnim duchem harmonie, ktery celé

pavodni aikidd prolind. (Co je to za bratrstvi mezi lidmi, kdyZ je mou touhou porazet

! Aikido skoly (www.gakujudojo.euweb.cz)
2 Aikido 8koly (http://www.bojove-sporty.cz/magazin/osobnosti/koichi_tohei_ki_aikido)
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ostatni? Aikidd je uméni a ne tpolovy sport!). Toto byly také divody pozdé&jSich rozepti

mezi Tomikim a Uesibou. ®

2.2.3.4 Stare Skoly

2.2.3.4.1 Aikibudo

Tak jak je zndmé dnes, vzniklo v roce 1980, kdyz francouzsky ucitel bojovych
uméni Alain Floquet zalozil svoji vlastni Skolu (systém).

Tento systém byl ovlivnén bojovym uménim Sokaku Takedy, daito rju aikidzudzucu,
dale potom Moriheiem UeSibou, Zdkem Takedy. Jeho systém interpretoval v bojovém
uméni zvaném aikidubo, které posléze prechazi v aikido.

Posledni, kdo ovlivnil tento styl, byl Minoru Mo¢izuki a jeho systém joseikan.

Obrazek 2 - Alain Floguet
(http:/iwww.aikibudo.cz/aikibudo-alain_floquet)

2.2.3.4.2 Yoseikan

Vroce 1930 shlédl ukédzku daito rju aikidzddZzucu v podani Morihei UeSiby
zakladatel JUDO Dzigoro Kano. Uméni Uesiby na n€ho udélalo vynikajici dojem. Kano
vyslal do Kobukanu nekolik svych nejlepsich studentd. Mezi nimi byl i talentovany
mlady dZUdoka Minoru Moc¢izuki, v té dob¢ jiz se zkusenostmi v gjokucin rju dzidzucu,
katori Sinto rju, kendo, dZzudo a iaidZucu. Mocizuki se ucil velmi rychle a jiz v roce
1931 zalozil vlastni dojo JOSEIKAN (Palac péstovani bozské pravdy). V letech 1933 —
1935 byl Mocizuki Uesibav ucidesi v Kobukanu. Od roku 1951 Minoru Mo¢izuki

3 Aikido Skoly (http://lwww.bu-do.estranky.cz/clanky/o-modernizaci-jujutsu-a-vzniku-tomiki-
aikida_.html)
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pusobil jako kulturni ata$é institutu Nihon v Pafizi. Provedl zde ukazku ruznych sméri
japonského budo a stal se tak prvni osobou, ktera v Evropé prezentovala aikido a katari

Sinto rju. *

Obréazek 3 — Minoru Mo¢izuki
(http://www.bojove-sporty.cz/styly/yoseikan-1)

2.2.3.4.3 Yoshinkan

Yoshinkan patii ke tvrdym a praktickym ,,stylam* aikiddé. Nazev Skoly ustanovil
Gozo Shioda sensei v roce 1955. Techniky Yoshinkan aikidé silné odrazi Shiodav tvrdy
predvale¢ny trénink aikibudo v Kobukan Dojo Moriheie Ueshiby (v tzv. Pekelném
dojo). °

Obréazek 4 — Gozo Shiioda
(www.aikido-ceska-lipa.wz.cz)

2.2.3.5 Tradicni skoly

2.2.3.5.1 Aikikai
Aikikai je nzev pro ,,styl“ vyuéovany Moriteru Ueshibou, vnukem O-Senseie, a je
také vyucovan Mezinarodni Federaci Aikido (International Aikido Federation). Vétsina

lidi uznava tuto Skolu jako hlavni linii aikido. Ve skutecnosti je tento ,,styl* spise néco

* Aikido 3koly (www.aikibudo.cz)
5 Aikido 8koly (www.aikido-ceska-lipa.wz.cz)
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jako zastfeSeni nez samostatny specificky ,,styl”, protoze spousta instruktort této
organizace ma rozdilné uceni. Aikidd vyucované Ueshiba — senseie je vSeobecné
chéapano jako velké a plynulé, zdiraziujici techniky beze zbran¢ a méné se zamétuje na
cviéeni se zbranémi. Jini ucitelé, uéici pod zastitou Aikikai (jako Saito sensei) kladou na

cviceni se zbrandmi vétsi diraz. ©

Obrézek 5 — Moriteru Ueshiba
(www.aikido.cz/wiki/doku.php?id=ueshiba:moriteru_ueshiba)

Masatomi Ikeda

Jeho hlavnim uéitelem byl SHIHAN HIROSI TADA (narozen roku 1923, drzitel 9.
danu Aikikai — Hombu dojo) piimy zak O-senseie a jeden z nejvyznamnéjsich ugiteli
Hombu dojo v Tokiu.

Od roku 1994 byl Technickym feditelem Ceské Aikikai (CAA — zaloZena roku 1993)
a od roku 1996 Technickym feditelem Slovenské Aikikai (SAA — zaloZena roku 1995).

V prubéhu roku 2002 Masatomi Ikeda ne¢ekané a vazné onemocnél. K litosti vSech
studentll a organizaci, pro které pracoval a rozvijel aikido i svij didakticky systém, ze
zdravotnich davodi odstoupil k 1. lednu 2003 ze vSech funkci a povinnosti, které
vykonaval z povéieni Hombu Dojo.

Jeho funkce Technického feditele byla v ramci CAA od této doby ustanovena jako

v y V. ;7
¢estna a dozivotni.

¢ Aikido $koly (www.gakujudojo.euweb.cz)
” Aikido $koly (www.aikikai.cz)
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Obréazek 6 — Masatomi Ikeda
(www.aikikai.cz)

Daniel Vetter a Michele Quaranta

Z4ci Masatomi Ikedy. Daniel Vetter z diivodii onemocnéni TR CAA pievzal poprvé
vedeni LS CAA 2002 v Ceskych Budgjovicich a od prosince 2002 byl povéfen funkci
teditele TK CAA. Michele Quaranta, ktery je od roku 2003 Technickym feditelem
SAA.®

Obréazek 7 — Daniel Vetter Obrazek 8 — Michele Quaranta
(www.aikikai.cz) (www.aikikai.cz)

2.2.3.5.2 lwama - ryu

Pod dlouhym ndzvem Takemusu Aiki lwama — ryu se skryva oznaceni pro ,,styl®,
ktery byl Sifen Morihirem Saitem, jednim z dlouholetych zZakti Moriheie Ueshiby. Slovo
lze také pielozit jako rychla a hbita reakce, musu — spravné a optimalni splynuti
s Utokem, aiki — vyjadfuje soulad s vesmirnym fadem chapanym jako energie a Iwama

ryu — oznacuje styl pochézejici z Iwamy, ptisobisté Ueshiby. ’

& Aiikido 3koly (www.aikikai.cz)
% Aikido $koly (www.judo-aikido.cz)
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Obréazek 9 — Morihiro Saito
(http://www.iwama-aikido.cz/pvnft.php?id=text4)

., Vsichni ugitelé se odvolavaji na uéeni Osenseie, ale predvadgji to, co z jeho uéeni
pochopili a co povazovali za vhodné upfednostnit a zvyraznit. Proto v technice
jednotlivych skol existuji rozdily. Je vSak zapotfebi predev§im zdlraziiovat to, co je
vzajemné spojuje. Spole¢né pro vsechny je, jak urCil zakladatel aikidd, sjednoceni

ducha a téla provadénim ki*. (Fojtik, 1993, s. 26)

2.3 Aikido (obecna charakteristika)

2.3.1 Dychani

Je filosofickym projevem jednoty jin - jang, plnosti — prazdnoty, vdechu — vydechu.
Oba jevy jsou dilezité a mély by se vzajemné dopliovat.

Spravné dychani ma posilujici a Cistici ucinek v bézném zivoté, v aikidd, to plati
dvojnasobné.

Ovladani dechu je uméni vyskytujici se ve vSech kulturach a dobach. Znamé jsou
nejen jogicka prénajama, cinsky cchi - kung, ale i moderni psychorelaxaéni a
psychoterapeutické techniky.

Dychéani se projevu v provadéni technik aikidd, v rozhodujicich fazich techniky je
doprovéazeno silou dechu (kokjarjoku).

Ma& velmi Uzkou spojitost s télesnym centrem (hara). Klidny dech se provadi
s vizualizaci do hara, nasleduje klidny, pon¢kud prodlouzeny vydech.
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Pti dychani ve stoji je velmi dilezit¢ dodrzovat urcCita pravidla, kterd jsou nezbytna
pro provadéni pripravnych cviceni (napft. stoj rozkro¢ny, Spicky ven). Postoj by mél byt
pevny, zvlasté od pasu dol k zemi.

Dychéni v pohybu je jiz odlisné od dychéani v klidu ve stoje, jelikoz musi souhlasit
s rytmem pohybu. V technikach by se mél hlavni pohyb provadét svydechem, u
nékterych technik je mozné provadét cyklus vdech — vydech i vicekrat, zpravidla tak, ze
pti zvedani pazi se vdechuje a vydech se provadi se spousténim pazi.

Sila dechu musi plynout ze stfedu (hara) do rukou — meci a odtud skrze cil.

,»S dychanim souvisi ki no nogare (proud ducha). Uesiba fika, Ze proud ducha je
mentalni aktivita.

Brandt uvadi, ze diky pouziti sily dechu vychazejiciho ze stabilniho télesného stfedu

mohou také fyzicky slabsi nebo starsi aikidisté docilit G¢inku, ktery by se nikdy nedal

dosahnout svalovou silou.” (Fojtik, 1993, s. 60)

2.3.1.1 Dechovi cviceni (fotodokumentace viz Piiloha 3)

Jang note kokju

1. vychozi pozice — stoj rozkro¢ny (na trovni §itky ramen), t€lo zcela uvolnéné,
kolena mirn¢ pokrcend, uvolnéna; paze podél téla

2. pri nadechu — ob¢ ruce ptes piredpazeni do vzpazeni (dlané smétuji stale proti
sobg), kolena jdou do narovnani

3. zadrZeni dechu — paZe ve vzpaZeni, mirn¢ ohnuty v loktech (dlané smétuji ven)

4. pri vydechu — paze jsou pomalu a uvolnéné spoustény pies upazeni do
piipazeni (vychozi pozice), kolena se opét lehce a uvolnéné spolu s vydechem a

spousténim pazi pokrcuji

Tato forma rozviji energii jang (energie muze), jelikoz pti vydechu energie sméfuje

ze shora dold, ktera vychazi z vitalniho energetického bodu lao kung (chram svétla).
Jin note kokju

1. vychozi pozice — mirny stoj rozkro¢ny (na trovni $ifky ramen), télo zcela

uvolnéné, kolena mirn€ pokréend, uvolnéna; paze v oblasti bficha
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pFi nadechu — ruce jsou v plantarni flexi a vychazeji z oblasti biicha (dlan¢ jsou
k biichu), pokracuje se pies predpazeni do vzpazeni, kolena se narovnavaji
zadrzeni dechu — paZze ve vzpazeni, mirné ohnuty v loktech (dlané¢ sméfuji
dovnitf)

pri vydechu — paze jsou pomalu a uvolnéné spoustény zpét do vychozi pozice

(paze by mély opisovat pomyslnou kruznici), kolena se s vydechem pokréuji

Tato forma rozviji energii jin (energie Zeny), jelikoZ pti vydechu energiec sméfuje ze

zdola nahoru rovnéz z vitalniho energetického bodu lao-kung (chram svétla).

Ki musubi note kokju

1.

vychozi pozice — mirny stoj rozkro¢ny (na trovni Sitky ramen), télo zcela
uvolnéné, kolena mirn€ pokréend, uvolnéna; paze pied télem (dlan¢ k sob¢)

pFi nadechu — ruce jsou v plantarni flexi, paze pokréeny v loktech, hibety rukou
proti sob¢&, v oblasti hrudniku (srdce) se ruce pietaci dlanémi k sob¢, pokracuji
pfes predpazeni skrémo do vzpazeni (dlané stdle naproti sobg), kolena se
narovnavaji

zadrzeni dechu — kratké

pri vydechu — paze se uvolnéné spoustéji pres predpazeni skrémo (dlané proti
sob&) do oblasti srdce, nasleduje nadech €. 2 se spousténim pazi do oblasti
bokt, dale vydech ¢. 2 do upazeni (dlané jsou vzhiiru)

nadech ¢. 3 — paze pokracuji do vzpazeni (dlan€ proti sob¢)

vydech €. 3 — paze se spoustéji pres piedpaZzeni skrémo do vychozi pozice
(dlang se pti vzpazeni pietaceji k obliceji, malikové hrany proti sob¢, v oblasti

srdce se opét otaceji dlané k sob¢)

Tato forma rozviji energii pro ¢tyfi zdkladni techniky:

1.

2
3.
4

ikkyo
kote gaeshi
irimi nage

shiho nage
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Suno kokju

N

1. vychozi pozice — mirny stoj rozkro¢ny (na urovni $itky ramen), télo zcela
uvolnéné, kolena mirn€ pokréena a uvolnéna, paze podél téla (dlané smétujici
dozadu, palcové valy otoceny k télu)

2. pri nadechu — ob¢ ruce jdou do pfedpazeni na troven brady, paze uvolnéné,
mirné pokrceny v loktech (dlané sméfuji do zemé)

3. zadrzeni dechu — kratké

4. pri vydechu — paZe jsou uvolnéné spoustény do vychozi pozice (zapésti

uvolnéna, dlan€é smétuji mirné pied télo)

Jin note kokju
(druha forma)

1. vychozi pozice — mirny stoj rozkroény (na trovni $ifky ramen), télo zcela
uvolnéné, kolena mirné pokréena a uvolnéna, ruce v plantarni flexi v oblasti
bticha (dlan¢ smérem k biichu)

2. prinadechu — paZe jdou pfes upazeni do vzpazeni (dlan€ sméfuji vpied)

3. zadrzeni dechu — kréatké

4. p¥i vydechu — paze jsou spoustény ze vzpazeni pies predpazeni zpét do vychozi

pozice (dlan¢ pii spousténi smetuji dol)

vvvvvv

sabaki).

Gaeshi kokju
1. vychozi pozice — mirny stoj rozkro¢ny (na urovni Sifky ramen), télo zcela
uvolnéné, kolena mirné pokréena, uvolnéna, ruce v plantarni flexi v oblasti
bticha (dlan¢ sméiuji k btichu)
2. prinadechu — paze sméfuji do upazeni poniz (dlan¢ sméfuji mirné vzhiiru)
3. zadrzeni dechu — kratké
4. p¥i vydechu — paZe jsou uvolnéné spoustény z upaZeni poniz zpét do vychozi

pozice (dlan¢ smétuji proti sob¢)

Procvi¢ovani pohybu gaeshi.
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Gasso
1. vychozi pozice — stoj spojny, paze volné podél téla (dlané sméfuji k télu)
2. pFi nadechu — pies upaZeni se paZe dostavaji do vzpaZeni, zde se sepnou
S natazenymi dlanémi (prsty spojené)
zadrzeni dechu — kratké
4. pri vydechu — paZe se spoustéji pied oblicej, kde se zastavi a ztstanou v teto

poloze (oci jsou zaviené), nasleduje pravidelny nadech a vydech

,» 1010 cviceni je dalezité pro zachovani klidného nitra, psychiky, coz je nezbytné pro
reseni jakékoli situace.*

,Mentalni spojeni mezi dvéma body — bodem mezi obo¢im a tandem — ma své
zdivodnéni: tandem se povazuje za centrum fyzické a fyziologické, bod mezi o¢ima za
centrum duchovni. Rika se doslova, 7e cvic¢enim Gas$6 se ma dosdhnout mentalni
prazdnoty. Dalsi vyznam je, Ze dvé ruce, které se spojuji, jsou dv¢ sily, jez se sdruzuji.*
(Fojtik, 1993, s. 38)

Tori fune
Zacina se v postaveni hidari kamae (levy postoj). Jedna se o opakované posuny
centra téla vpied a vzad s doprovodnym pohybem pazi a hlasovym doprovodem (HEJ,
HO).
1. vychozi pozice — postaveni hidari kamae, paze jsou podél téla, mirné pokréeny
(dlang jsou na urovni bokd smétujici k t€lu)
2. prvni doba — t€ziste se presouva vpied prudkym vrhem soucasné s pazemi (ruce
napjaté, zapésti v plantarni flexi, prsty jsou mirn€ pokrceny)

- zde je provadén vydech spolu s ,,HEJ, na konci je kratky vdech

jdou zpét do vychozi pozice
- zde je proveden vydech spolu s ,,HO®, na konci je opé€t kratky
vdech

Po skonceni tohoto cviceni se piechdzi do mirného stoje rozkro¢ného, kolena mirné
pokréend a uvolnéna, paze jdou pres upazeni do vzpazeni, kde se spoji dlan€ a paze jsou
spoustény pokrémo smérem K centru (oblast bficha), zde se provadi potiasani rukou

(leva dlan nahofte).
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Nasledné se méni postoj na migi kamae (pravy postoj) a cviceni se opakuje, hlasovy
doprovod je zménén na ,,HEJ, SO*.
Toto cviceni ,,slouzi zaroven k vétsi aktivaci organismu jako ptiprava k intenzivnimu

tréninku.” (Fojtik, 1993, s. 61)

Aiki taiso
»Zakladni dovednosti se uplatiluji v procesu vzajemného spoluplisobeni. Spojeni
pohybt vSech Casti te€la a spravného pouziti dechu vytvaii zéklad pro vykondvani

technik s partnerem®. (Reguli, 2003, s. 66)

Jedinec cvicici aikidd by se mél nejdiive naucit harmonizovat své télo, diky ¢emuz
se muze poté sladit s jednim nebo vice partnery, se spole¢nosti, s pfirodou a s celym
vesmirem.

Cviceni aiki taiso jsou komplexnimi soustavami pohybu pfiblizujicimi praci tori a

uke.

Irimi tenkan undo

e provadi se obratem irimi tenkan

e svykrocenim zadni nohou dopiedu (irimi asi) se nadechneme a ruce provadeji
stejny pohyb jako pii ikkyo undé s tim rozdilem, Ze ruce sméfuji o néco vyse

e nésleduje tenkan asi a ruce zlstavaji nahote

e po obratu s vydechem ruce uvolnéné spustime doli
neprovadime tedy tento pohyb jenom trupem, to by zpusobilo naklanéni horni
¢asti téla doptedu a dozadu)

e pohled smétuje vpred

2.3.2 Zakladni polohy

2.3.2.1 Polohy

(fotodokumentace viz Pfiloha 4)
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Seiza

jedna se o tradi¢ni japonsky sed na kolenou

je charakteristicky svou uvolnénosti

kolena by méla byt priblizn€ na 2 pésti od sebe
zada rovnd, patet vzpiimena

ramena jsou uvolnénd a mirné tlacena vzad

ruce jsou uvolnéné a polozené na stehnech

,»Sedici, obrazné Feceno, vytvaii pevné spojeni mezi zemi a nebem. Jako by byl

zakofenény v zemi s hlavou vzty¢enou v oblacich®. (Reguli, 2003, s. 51)

Kiza
[ ]

Rei

vychazi ze sedu seiza
ma vice aktivni charakter — jedinec muize z této pozice dobie provadét techniky
nesedi se na nartech, jako je tomu u seiza, ale na prstech nohou

umoziuje lehké a bezpecné premistovani

Vv bojovych uménich vyjadiuje lehkou tklonu symbolizujici tctu, vdécnost a
viely vztah k sob¢, pfedmétu nebo myslence, pied kterou se aikidoka sklani
pouziva se pii vstupu do dojo, na tatami, na zacatku i na konci tréninku a cviceni
S partnerem

tachirei — Uklona ve stoje

zarei — uklona vsedg

2.3.2.2 VVzajemné polohy

(fotodokumentace viz Ptiloha 5)

»Japonska kultura bydleni byla zcela jina, nez evropska. V pokojich nebyly Zidle a

lavice, sedélo se na ryZzovych rohozich na zemi. Kazdodenni obavy o svij zivot a

nutnost byt neustale pfipraven na boj, ptimély japonské samuraje i k vyvinuti technik,
pii nichz obréance sedi“. (Reguli, 2003, S. 42)
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Mezi uke a tori miizeme rozeznat tii vzajemné polohy:

Tachi waza

jednd se 0 nejcastéjsi polohu pii cvi¢enich
tori i uke se béhem techniky pohybuji ve stoji
techniky mohou byt vykonavany i s nékolika kroky a obraty

tato poloha umoziuje dobrou pohyblivost

Suwari waza

cviéeni se provadi v sedu

vychozi pozice je z kleku sedmo

ne vSem muze tato poloha vyhovovat, provadéné techniky mohou mit neptiznivy
vliv na kolenni klouby, je proto nutné provadét techniky pomalu, obezietné a
predevsim spravné, nez si télo zvykne na takovou zatéz

pohyblivost v této poloze je z velké ¢asti dana pohyblivosti kolen

A%

waza, nemélo by totiz tolik dochazet ke ztraté rovnovahy

Hanmi hantachi waza

jedna se o kombinaci ptedchozich dvou poloh

uke stoji a tori sedi

tori je pii cviceni vici uke Vv jisté nevyhodé

zde je kladen velky duraz na vychyleni uke a rychlé sniZeni jeho polohy na

uroven tori tak, aby se podminky obou vyrovnaly

2.3.2.3 Pirechody
(fotodokumentace viz Ptiloha 18)

Jednd se o pfechody mezi stojem a sedem a nazpét. Tvoii jednu z dilezitych

zékladnich dovednosti. Pfechody se objevuji u vsech technik predevsim pti znehybnéni

(osae) a pti mnohych technikach hoda (nage).

Pti pfechodech se snazime pohybovat vzpiimené, nenaklanime se do strany,

nepredkldnime se, ani se nezakldnime. Je dalezité udrZet rovnovahu a uvolnéné télo.
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Suwariwaza

e systém cviCeni provadény v kleku sedmo — v nasem ptipadé¢ se jedna o piechod
z vySsi polohy do nizsi
e klek na levé koleno, které je na Urovni pravé nohy, nasleduje pokleknuti na

pravé koleno, opirame se o prsty (poloha kiza) — z této polohy poté dosedame na

narty do polohy seiza

Tachiwaza
e systém cvieni provadény ve stoji — vV naSem piipad¢ se jedna o prechod z nizsi
polohy do vyssi, vstavani je vykonavano opacnym zptisobem nez u suwariwaza
e ze seiza piechazime do polohy kiza, poté se postavime na ob¢ kolena, dale se

ptes pravé koleno zvedneme do stoje

2.3.3 Zakladni pohyby téla

2.3.3.1 Postoj (hanmi)

,V aikidé postaveni nohou pochazi ze Skoly KaSima, jejiz vycvik zakladatel
absolvoval. Noha postavena vptedu sméfuje délkovou osou k partnerovi, druha je na ni
kolma a k partnerovi sméfuje vnitini stranou. Ostatni $koly aikido tento postoj ponékud
modifikuji, zfeteln¢ je vSak uptednostiiovano trojuhelnikovité postaveni chodidel

(sankakutai)“. (Fojtik, 1993, s. 40)

,Prsty predni nohy sméiuji vpied, zatimco prsty zadni nohy jsou mirné vytocené
smérem ven. Poloha chodidel v pravostranném hanmi pfipomina padorys pismene ,,J*.
Mirné€ pokréend kolena se ptfirozené a volné nataceji ve stejném sméru jako prsty nohou.
Ptedni ¢ast trupu smétuje piimo nebo Sikmo vpied, podle toho jestli se jednd o uzaviené
nebo oteviené hanmi. T¢lo je uplné zpiima, pohled sméfuje vpied. Ramena jsou
uvolnéna, paze voln¢ spustény podél téla a ruce natazeny pied jeho stfedem®. (Reguli,

2003, s. 52)
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Vzajemny postoj
(fotodokumentace viz Ptiloha 5)
Jedna se o postoj, kdy naproti sobé¢ stoji partnefi (tori, uke). Mizeme rozliSovat dvoji
provedeni:
1. ruznostranny postoj (aihamni) — shodné postaveni obou partnert (pf. uke stoji
v levém postoji a tori stoji rovnéz v levém postoji)
2. stejnostranny postoj (gjakuhanmi) — neshodné postaveni obou partnert (pf.

uke stoji v levém postoji a tori stoji v pravém postoji a naopak)

2.3.3.2 Bojovy stieh (kamae)

(fotodokumentace viz Ptiloha 6)

,2Kamae umoziuje efektivné se branit vi¢i riznym druhim utoki, ale neni
obrannym stiehem. Neni ani ito¢nym®.

,,V kamae se projevuje spise vnitini, nez vnéjsi fyzicka sila“.

,»Vse vSak smétfuje k pouzivani mu kamae, tedy stiehu, ktery neni stfehem. Mu
kamae navenek neplisobi agresivné ani submisivné. Vyjadiuje se v ném filozoficky

princip muteikd, nenasili“. (Reguli, 2003, s. 53)

Postaveni pazi

1. gedan kamae — ruce jsou na trovni bokt
2. cudan kamae — ruce jsou na urovni hrudniku

3. dzbédan kamae — ruce jsou na Grovni tvare

,Leva paze je v hidarihanmi drZena pokréena, loket pted télem, dlan s rozevienymi
prsty dovnitt pfed stfedem téla. Prava paze je drzena podobné, ale zpét a nize. Aikidista

tak svij trup svymi pazemi pasivné zakryva“. (Fojtik, 1993, s. 41)
Postaveni nohou

1. pravy postoj (migi kamae) — prava noha je vykro¢ena vpted
2. levy postoj (hidari kamae) — leva noha je vykrocena vpied

36



,OC vkamae by mély byt zaméfeny do mista mezi oCima partnera, avSak
s uptednostnénim periferniho vidéni (tzn., je tfeba vidét celé télo oponenta, aniZ by se
prenasel stied vidéni).

Stiech je vzdy pohodiné vyvazeny, t€lo ohebné, bez tenze a pripravené ke zménam

v kterémkoli sméru. (Fojtik, 1993, s. 41)

2.3.3.3 Pohyby paZi (te sabaki)
1€ sabaki jsou pohyby pazemi. Ruce se pouzivaji tak, jak je to pfirozené. Ruce se
neméni v zbrané, zlstavaji rukama. Uchopuji partnera a dotykaji se ho, aby predaly

informace z koznich receptora®. (Reguli, 2003, s. 55)

Rozdéleni soustavy vzajemné

se ovliviiujicich prvki dle Reguliho (2003):

1. Princip Sermifskych pohybi (tegatana)
e Vv aikido se ruce pohybuji podobné, jako se pouZziva japonsky mec
e tegatana = paze — mec
me¢ - ostii mece (ha) zde predstavuje malikova strana ruky a predlokti
- tupa ¢ast ¢epele (mune) zde predstavuje palcova strana a predlokti
e 2 zakladni druhy pohybi
I.  obloukové (uci) — ,Naptah pti obloukovych pohybech je veden kolmo
na osu predlokti ve sméru palcové strany ruky a Cinna ¢éast pohybu
malikovou hranou - ostiim napied*. (Reguli, 2003, s. 55)
- mohou se vykonavat vSemi sméry
- pohyb shora dola (kiri otoshi)
Il.  p¥iimé (cuki) — ,,Pfi pfimych pohybech je ruka vedena ve sméru své
prodlouzené osy jako pii bodani“. (Reguli, 2003, s. 55)
e cviky pro nacvicovani tegatana
l.  uci mawasi (vnitini oblouk)

Il.  soto mawasi (vng&jsi oblouk)
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2. Princip rotace piedlokti

,Rotace predlokti umoziuje prenaset energii jednoho partnera druhému po spirdle,
ktera je podle klasické japonské teorie pfirozenym zptisobem vyzafovani energie Ki“.

,,Predlokti pii pohybu pazi rotuje kolem své podélné osy. Mizeme tak vykonat dva
protichiidné pohyby. Vnéjsi a vnitini rotaci. Pii obou pohybech je dileZzité nepohybovat
loktem. Pravé zvedani lokte pifi rotacnich pohybech ptedlokti byva jednou

Z nejcastéjsich chyb®. (Reguli, 2003, s. 55)

e druhy pohybi
1. zdola nahoru a stranou — otaceni predlokti ven, dlani nahoru
2. shora dola a dovniti — otaceni predlokti dovnitt, dlani dola
e znehybiiovani (katame waza) — otoCeni dlani dovnitf a nahoru (energie
partnera se uzavie)
e techniky hodu (nage waza) — otoceni piedlokti tak, aby byla energie uke

odhazovana spolu s nim

,,Rotace ptredlokti je vzdy spojena se Sermifskym pohybem tegatana a neohnutelnou

pazi, ktera je dalSim principem v te sabaki“. (Reguli, 2003, s. 56)

3. Princip neohnutelné paZe (orenaite)

,,PTi te sabaki se vyuzZiva zejména pohyb v ramennim kloubu. Loket zistava pevny.
Aplikuje se znamy poznatek, ze svaly vyvinou vétsi statickou, nez dynamickou silu.
Uceni se uvolnénosti umoziuje pouzit jenom ty skupiny svali, které jsou pro dany
pohyb potiebné, vylucuje se protiplisobeni antagonistické skupiny svali.

Paze zistava neohnuta v mirném oblouku, pfipominajicim ohyb mece, a je podobné

jako ocel ¢epele pevna ale pruzna®. (Reguli, 2003, s. 56)

4. Princip zachovani centra

»Ruka se nachazi vyse nebo nize nez loket. Piedlokti nikdy neztistava ve vodorovné
poloze. Paze piirozené sleduji smérovani dolti nebo nahoru. Také se nedostavaji za
zada, pracuje se jenom pred vlastnim télem. Dobrou pomtickou je sledovani svych pazi

perifernim pohledem®. (Reguli, 2003, s. 56)
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e jedna se o neustalé spojeni pazi s centrem energie (podbtisek)

5. Cviceni pro pohyby pazi
e soto mawasi — pohyb celou pazi vnéjs§im obloukem nahoru a vnitinim dolu
e uci mawasi — pohyb celou pazi vnitinim obloukem nahoru a vnitinim dold
e s0to gaesi — otoceni piedlokti na vné&jsi stranu

® uci gaesi — otoceni predlokti na vnitini stranu

6. ikkyo undo
e jedna se o prupravné cviceni
e vychozi pozice — stoj spatny, hmotnost téla rozlozena rovnomérné na obé
chodidla, paze jsou voln¢ spustény podél téla (dlané sméfuji k t¢lu)
e nésleduje — vyrazeni centrem vpied do vypadu, pfitom ruce, které jsou
Vv tegatana, se zvednout prudce do horniho pasma (na urovni obliceje), soucasné
se provadi klouzavy krok pravou nebo levou nohou vpied (podle toho jaké

postaveni je zapotiebi)

»Hlavni diraz je kladen na pohyb hara a vzpiimeny trup, pfi¢emz si piedstavuje
vrzeni proudu dechoveé sily z hara do mecovych rukou, k némuz musi synchronizovat
dech s pohybem. Pfi pohybu v pied, do ikkjo je vzdy vydech, pii pohybu zpét vdech®.
(Fojtik, 1993, s. 51)

2.3.3.4 Pohyby nohou (asi sabaki)

Premist’ovani

,Pfemistovani slouzi k regulaci vzdéalenosti podle potieby. Velmi dilezitou roli
V pfemistovani hraje panev, protoze tato oblast zahajuje pohyb. Pdnev nema klesat ani
stoupat, nybrz se ma pohybovat vodorovné. V pfemistovani je typické, ze se chodidla

pohybuji ve staléem kontaktu se zemi“. (Fojtik, 1993, s. 46)

Pohyby nohou a jejich rozdéleni dle Reguliho (2003):

e tyto pohyby jsou zaloZeny na obycejné chiizi
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pro rychlé, ucinné a jednoduché piemistovani je nutné dodrzovat urcité
principy:

a) minimalizovani vertikalniho pohybu tézisté

b) neustaly kontakt s podloZzkou

c) vertikalni stabilita

d) zachovéani centra

e) jednota pohybu téla

f) ptfemistovani v hanmi

CUGI ASI (piisuvna chize)

,,Piisuvna chiize cugi aSi se pouziva pii pfemistovani na kratké vzdalenosti,
kdy se aikidoka pouze sklouzne po podlozce a zistava ve stejném hanmi. Nohy
se neprektizuji. Cugi asi muzeme provadét ve dvou podobach, jako suri asi a
okuri asi“. (Reguli, 2003, s. 58)

e suri asi — ze zakladniho hanmi se posune piedni noha vpied tak, aby se
postoj prodlouzil, nasledné se posouva zadni noha, aby se cvicici dostal
zpét do stabilniho postoje

- pohyb se provadi vpted i vzad
- dochézi k pfimému pohybu na jedné linii, ale lze z pivodniho
sméru vystoupit ven (soto suri asi) nebo dovniti (uci suri asi)

e okuri aSi — jedna se o opac¢ny pohyb k suri asi, kdy se vlastné pohybem
zkracuje postoj a nasledné se opét prodluzuje do zakladniho stabilniho
hanmi

- lze provadét vpred, vzad i do stran

AJUMI ASI (obycejna chiize)
,,Obycejna chiize ajumi asi je technicky nejpodobné&jsi bézné chuzi, kdy se
nohy pii pohybu ptektizuji. Pouziva se na prekonavani delSich vzdalenosti a

rovnéz se provadi dvéma zpusoby, irimi asi a kosa asi*“. (Reguli, 2003, s. 59)

e mae asi irimi — pfi chuzi vpied se zadni noha pfemistuje pied piedni

nohu, ta se posléze vytoci 45-90° ven tak, aby vznikl stabilni postoj
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- zde se méni hanmi
- Ize provadét vpied, vzad, ven i dovnitf
e kosa aSi — jedna se o dvojity krok, kdy se zadni noha piesune pied predni
a ta poté vpred
- umoznuje premisténi v dlouhém kroku se zachovanim hanmi

- dulezité je pti prekiizeni nohou neztracet stabilitu

2.3.3.5 Obraty téla (tai sabaki)

»1ai sabaki, obraty téla, jsou technikami pevné spojenymi s pohybem nohou (asi
sabaki). Bez pohybu nohou se nedaji provadét. Pro aikido je charakteristické otaceni se
kolem svislé osy téla. Podobn¢ jako pohyby nohou, i obraty téla slouzi k premistovani a

vykonavaji se ve smyslu happé baraki ve vsech smérech®. (Reguli, 2003, s. 61)

e happ6 baraki ,je uvédoménim si prostoru, jeho vyuziti bez jakéhokoliv
omezovani“. (Reguli, 2003, s. 57)

(jedna se o pohyb do osmi smérti)

| zde, by se m¢ly dodrzovat principy, které jsou popsany v asi sabaki. Pfedevsim je
kladen diiraz na vertikalni stabilitu.

Jedna se o pohyby anticipacni, jelikoz pii zacatku uke utoku je zapotiebi byt jiz
jinde.

,» 1al sabaki je uméni otocit télem a tim se napi. vyhnout atoku®. (Fojtik, 1993, s. 48)

1. kaiten — obrat bez piemisténi chodidel
- provadi se na mist¢ nejcastéji o 180°
- dilezité je provadet ho na prednich ¢astech chodidel (neustaly kontakt
s podlozZkou)
- déavat si pozor na obrat provadény na patdch = okamzitd ztrata
rovnovahy
2. tenkan — obrat kolem pfedni nohy vzad, nejcastéji o 180°
- postaveni nohou v hanmi se neméni

- pohyb vychazi z boku (z ky¢li), nikoli z ramen nebo dolni konéetiny
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3. mae asi tenchin — provadi se v hanmi ustoupenim zadni nohy ze sméru utoku o
45° vzad a pfitaZzenim piedni nohy patou k zadni
- chodidla by mély posléze vytvofit pomyslné pismeno ,,T*
nebo ,,J*
4. usiro asi tenchin — pozice hanmi
- pohyb zaéina pfisunutim piedni nohy k zadni na stejnou
uroven a nasledné ukroceni o 45° vzad, zadni noha se poté pfisouva k druhé a
ptebira tak pozici pifedni nohy (dochédzi k vyméné pozic nohou => z ptedni se
stava zadni a naopak)
- op¢t chodidla kon¢i v pozici vytvarejici pomyslné pismeno
» 1 nebo ,J*
5. vybrané kombinace tai sabaki
o irimi-tenkan — pii tomto pohybu se postaveni hanmi méni
- spojeni irimi (kroku zadni nohou vpied) a tenkan
(obrat kolem pfedni nohy vzad)
o irimi-tenkan-kaiten — kombinace 3 =zakladnich pohybu do
jednoho uceleného pohybu
- jedna z nejdulezitéjsich a

nejpouzivanéjsich kombinaci

. irimi-tenkan-mae asi tenchin
. irimi-tenkan-usiro asi tenchin
o irimi-kaiten — spojeni kroku vpied ze zadni nohy a obratu téla o

180° bez premisténi chodidel

2.3.4 Pady (ukemi waza)

2.3.4.1 Charakteristika

Pady jsou neodmyslitelnou soucasti aikidd. Velmi dilezité jsou principy spravné
padové techniky, které jsou predpokladem pro bezpe¢né aikido.

Ukemi waza, které se nékdy fika padova technika, se v asijskych systémech a
obzvlasté v aikidd, chape v SirSim slova smyslu, nez jenom jako samotny pad. To ndm

miZe objasnit samotny vyznam japonského slova ukemi. Toto slovo se pise dvéma
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znaky. UKE je nadoba, schranka, prostor pro naplnéni se néfim, ukeru piijmout,
obdrzet. MI znamena télo, srdce. Ukemi se tedy mize chapat nejenom jako technika
padu, ale i akt pfijimani sily a techniky partnera a ochrana sebe sama pied zranénim.

Techniky padu jako takové, tvofi nutny piredpoklad pro spravné a bezpecné zvladnuti
vSech technik. O Sensei obzvlast zddraziioval nutnost pochopit ukemi waza, jako
schopnost pfijmout partnerovu techniku od zacatku do konce, jako uméni pomoci
partnerovi pii uceni se aikido.

Ukemi waza ma tedy, v co mozna nejvétsi mife zamezit hrozicimu zranéni, které

mize vyplivat z provadéni technik.

Filozofie padia
piijima tori techniku, pada a opét vstane). Hned na zacatek je dobré vysvétlit, ze by se
toto nem¢lo brat jako porazka uke, jelikozZ nikdo nebyl zranén a nikdo neni ani vitézem.
Diky tomu, Ze oba partnefi byli ve vzdjemném vztahu, pohybovali se spolu, mohli se tak
navzajem naucit néco o tom druhém. Muzeme sledovat, Zze se zde projevuje v jediném
pohybu princip jin a jang. Pii padani zaina ptevazovat jin nad jang. Pro znovu
vytvoreni harmonické rovnovahy jin jang je tedy zapotiebi vstat.

Bez vzajemné pomoci obou partnerd pii cviceni aikido, by nebylo mozné jit po cesté
aiki.

Kdyz je poté dobte zvladnuta ukemi waza, umoznuje svobodné se pohybovat bez
obav o svého partnera. Lidé se pohybuji lehce a volné, nékdy jako by pro né neplatil

zakon gravitace.

Psychologie padi

»,Uke predstavujici princip utoku, je hozen na zem anebo je na zemi drzen
technikami znehybniovani. Pfedstavuje symbol moZnosti feSeni problému. Spravnou
technikou a taktikou je uke premozen. Protoze v té chvili ptestal byt nositelem principu
Utoku, tori ho nezranéného pousti“. (Reguli, 2003, s. 80)

Jednou z nejvétsich prekazek pii nacviku pada byva strach. Je zapotiebi spravneho
didaktického postupu, kdy se cviCenec nejdiive seznamuje s tatami a jeho tvrdosti,
pozdéji prechazi k pripravnym cvicenim typu prevall z nizSich poloh a uéi se orientaci
V prostoru.
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Dulezita je zde divéra mezi uke a tori, jelikoZ uke proptijcuje sam sebe proto, aby se
tori mohl zdokonalovat v technikach, na oplatku doufam, Ze tori svou Glohu nezneuZije

a nezrani jej.

Biomechanika padu
Pad vznika diky sile gravitace, ptisobici smérem k zemi. Dalsi je sila, kterou vyviji
pii svém pohybu uke a kone¢né sila, kterou na padajiciho ptisobi tori.
Pad lze definovat jako ndhlou zménu polohy téla, zptsobenou ztratou statické nebo
dynamické rovnovahy s pievladajicim pisobenim gravitaéni sily.
Velmi dilezité jsou nasledujici biomechanicke principy dle Reguliho (2003):
1. silu rozloZit na plochu
2. zamezit kontaktu zranitelnymi ¢astmi téla s podlozkou
3. provést pad valivym pohybem
4. prodlouzit trvani padu
5. vyuzit energii padl na opétovné zaujeti postoje
6. pouzit jednoduchou a ptirozenou techniku
plochu celého téla pomoci trupu a nohou, zéroven se musime vyvarovat dopadu na casti
téla, kterd nejsou pokrytymi svaly (klouby, hlava a jiné¢). M¢li bychom se vyhnout
pfimému narazu na zem a spise uptfednostnit valivy pohyb, téz neni bezpecné do padu
sklouznout. Pfed dopadem na zem muizeme pouzit jako tlumivy prostfedek svou volnou

pazi. Uder paZe na tatami t&sné pied dopadem té&la ztlumi velikost narazu.

Pady jako soudast taktického konani

Casto se miize pii pohledu na jedince cvidici aikidd zdat, Ze uke provadi pad zcela
samostatné, jako by ani nemusel spadnout. Tori mize hodu uke dosahnout mnoha
zpusoby. Ptimym hodem, kde vSak uke nema jinou moznost, nezli spadnout anebo pies
rizné paceni kloubti. To by jiz uke mohl ustat bez padu, ale rozhodné by se to neobeSlo
bez zranéni. Myslenka aikido je takov4, abychom nezranili naSeho partnera, na druhou
stranu se take vSak nenechat zranit. Proto je lepsi v téchto pfipadech se tori podvolit.

Pfi hodech i znehybnéni si uke vytvaii dal§i moznosti pro svoji techniku dtoku. Uke
piijima tori techniku a snaZi se v ni najit slabé misto, otevieny prostor, pies ktery by

op¢t mohl ziskat prevahu.
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2.3.4.2 Prapravnd cvic¢eni

Naésledujici pripravna cviceni jsou zaméfena na spravné zvladnuti padové techniky.

Predevsim se jedna o ptevaly na zadech (tzv. kolébky) a nasledné zaujmuti stabilnich

poloh. Postupné budeme piechazet z niZSich poloh do vysSich.

Pieval do sedu

jednd se o zakladni pieval na zadech, kdy se spravn¢ ucime pievalovat po
zadech

vychozi postaveni je ze sedu skr¢mo, kdy jedna noha je na zemi celym
chodidlem a koleno je na trovni hrudniku, druha noha je kolmo na prvni a zem¢
se dotykd malikovou hranou chodidla a vnéjsi stranou stehna

za¢iname se pomalu pokladat jednou stranou zad na zem (zacindme vzdy tou
stranou zad, kde je noha polozena vnégj$i stranou stehna na zem)

nohy vySvihneme vzhiiru (obé& jsou napjaté)

pievalime se z jedné strany zad na druhou (pieval provadime, kdyZ jsme téméft
na lopatkéch, pohyb je tedy provadén pies lopatky)

ve vzduchu ménime postaveni nohou a opét je skr¢ujeme tak, aby nds vyzvedly
do sedu (postaveni nohou bude nyni prohozeno)

snazime se, abychom pteval, nedé€lali po patefi, jako u klasické kolébky, potad
se snazime udrZet se na jedné ze stran zad a vyménu provadét pres lopatky

ruce jsou uvolnéné podél téla, pii prevalu jsou poté ruce na zemi, dlanémi

smérem do zemé, rozpazeny od téla cca 45°

Pozice 1

vychozi postaveni je opét ze sedu

zacCiname pievalem v pfesném provedeni jako u predeslého cviceni

finélni poloha je poté v kleku sedmo na jedné noze — jedna noha je skréena a
doseda na ni hyzd¢, je vytocena bokem 90 stupiili, o zem se opira prsty, druha
noha je vpfedu skrc¢ena a dopadéd na zem celym chodidlem

ruce — predni ruka je vytocena malikovou hranou vpted opiena o zem u chodidla
piedni nohy (prsty sméfuji smérem do téla), zde vyuzivame principu tegatana
(neprolomitelnd paze), druha ruka se opira 0 zem v té€sné blizkosti prvni ruky

(prsty smétuji ven) a je blize k télu
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e pohled smétuje vpred
e samotna poloha je potom piipravou pro vychozi postaveni pfed padem vpied

(mae kaiten ukemi)
Pozice 2

e vychozi poloha ze sedu

e zacatek a pocatecni prub¢h pohybu opét totozny s prevalem do sedu

o finalni poloha je v kleku na jedné noze, tento klek vsak neprovadime na piimce
svého téla, ale otac¢ime se o 90° do strany

e noha, ktera se po pfeto¢eni nohou v pievalu dostava do kontaktu se zemi, bude
opérna, okolo ni se budeme pietacet do strany, tudiz druhd noha se dotkne zemé
az po pretoCeni

e ruce jsou uvolnéné, pouze o vnitini pazi si miizeme dopomoci k pfetoceni, ve
finale ptedni ruka kryje oblicej, zadni poté spodni pasmo téla

e pohled sméfuje smérem vzad

e pozice je pevna

e jedna se o prupravné cvi¢eni pro mae kaiten ukemi, kdy se chceme po padu

okamzité otoCit k partnerovi a poptipad¢ znovu zautocit
Pozice 3

e vychozi poloha ze sedu

e prubch pohybu stejny jako u prevalu na zddech

¢ finalni pozice je v kleku na jedné noze, na piimce svého téla

e ruce jsou neustale pied télem, jakmile se dostaneme do finalni pozice, jsou ruce
ve stiehu (kamae)

e poloha pevnd, zdda rovnd, pohled vpted

e pii zvedani do kleku, bychom se méli vytahovat pomoci svého centra (hara) —

jako by nas nékdo vytahoval za pasek
Pozice 4

e vychozi poloha ze sedu

e zaCatek a pribéh celého pohybu je zcela totozny s pozici 3
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finalni pozice se lisi od té predeslé pouze v prodlouzeni pohybu pfedni nohy
(delsi krok dopiedu)
tato pozice je spiSe protahovaci

ruce jsou uvolnéné podél téla nebo opiené o koleno piedni nohy

Pozice 5

vychozi poloha ze sedu

opét budeme vychazet z pohybti pozice 3, pies tuto pozici se dale dostaneme do
stoje a posléze do vyskoku

ruce jdou pii vyskoku do napiahu shomen, pii dopadu zpatky spoustime ruce
sekem dolu (ruce by mély byt v poloze, jako kdyZ drzime bokken a poté s nim
Z néptahu sekneme)

do vyskoku se odrazime z ptedni nohy, po doskoceni se vracime pies zadni nohu
pfevalem ptfes zdda do vychozi polohy nebo mizeme opét pokracovat ve

vyskoku pies druhou nohu

Pozice 6

vychozi poloha ze sedu

op¢t budeme ptechéazet pies pozici 3 do stoje a dale vykro¢ime zadni nohou
vpied (mae asi irimi)

ruce jsou ve stichu (kamae), po vykroéeni zadni nohy dopfedu se nam méni i
postaveni rukou (vzdy je veptedu stejnostranna ruka a noha)

do vychozi polohy se vracime, jako bychom Sli pies kopirak (pfedni noha

zakracuje dozadu, ptes pozici 3, pfevalem na druhou stranu)

Jednotlivé pozice ze zacatku provadime oddé€lené€, poté co je zvladame, mlizeme

z jedné pozice piechazet do druhé a dale nabalovat na sebe jednotlivé pozice.

Vytvoifime tak nepferuseny pohyb s vyménou pozic.

Joko ukemi

jde o pripravné cviceni stejnojmenného bo¢ného padu joko ukemi
vychozi poloha je v lehu na zadech

zaéneme se pievalovat z jedné strany na druhou
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e jedna noha jde pfes tu druhou a snazime se ji dat co nejvySe a zapfit se o ni
(noha je v tu chvili pokréend), nelezime vsak na kolenou, ale snazime se byt
mirn¢ nad zemi diky zapieni obou chodidel o zem

e ruce jsou pied télem, po pievalu do jedné ze stran jdou do napiahu shomen (jako
by drzely bokken)

e patef mirné prohnuta

e pohled smétuje vzhiiru, jako bychom se chtéli podivat za sebe

e pokud ptevaly zvladame, muzeme Se z nich zkusit dostat az do stoje a ze stoje

opét zpatky do prevalu
Pad stranou

e vychozi pozice je v diepu

e nadlehé¢ime jednu nohu a pieneseme veskerou vahu na druhou nohu

e prvni nohu poté vyto¢ime do strany a svalime se po boku té€ nohy, kterou jsme
natahli

e nohy jsou u sebe a natazené

e paze se dotyka jako prvni podlozky a zmirnuje pad, paze je mirné od téla

Piiprava pro goshi nage
(fotodokumentace viz Ptiloha 9)
Goshi nage je technika hodu bokem pies zada. Popiseme si zde dvé pripravna cviceni

pro spravny pad stranou pfi této technice.

1. ve dvojici, kdy jeden je ve vzporu kle€mo, partner stoji u jeho boku a chyta jeho
vzdalenéjsi pazi, kterou protahuje pod sebou. Poté se snaZi partner, ktery stoji,
vytdhnout druhého za pazi tak, aby se ptetocil a dopadl na bok svého téla a
snazil se rozlozit dopad na co mozna nejvétsi plochu svého téla. Ruka opét
dopada jako prvni a je mirn¢ od téla.

2. druhé cviceni je opét ve dvojici, jeden se snazi natahnout svého partnera na sva
bedra a prohnout se v nich tak, aby zde vytvoril pomyslny dulek, kde by mohl
udrzet svého partnera. V této pozici poté zkousi svou rovnovahu a popiipadé

muze udélat mirny dfep a zpét, vzdy tak, aby ho nebolela zada.
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Kotoul vzad 1

e vychozi poloha je ze sedu nebo z diepu skrémo

e jedna se o klasicky gymnasticky kotoul vzad s jedinym rozdilem, nohy se budou
davat pfi kotoulu do jedné ze stran

e nohy po celou dobu budeme mit stéle u sebe, jako bychom méli kotniky a kolena
svéazane k sob¢

e pfi kotoulu vyto¢ime nohy do jedné ze stran a snazime se je pii piechodu pokr¢it
tak, aby se nam kolena, ktera se jako prvni dotknout zemé, byla co nejblize
K hlaveé

e diky tomu, bychom méli skong¢it v kleku sedmo na patach (poloha kiza)

e ruce jsou po celou dobu pohybu podél téla, rozpazené od téla cca 45°

e pii tomto cviceni bychom se méli spravné naucit dobie sbalit své télo tak, aby

pohyb byl co nejkulaté;si
Kotoul vzad 2

e vychozi poloha ze sedu nebo z diepu skr¢mo

e pohyby provadéné vtomto typu kotoulu jsou zcela stejné s piedeslym,
s rozdilem, ze nohy nepokrcujeme, ale nechavame je natazené

e nohy jdou opét do jedné ze stran, tentokrat se je snazime udrzet co nejvice
napjaté, jako prvni se dotykdme Spickami prstli zemé¢, poté se snazime udrzet
napnuti nohou a pomalu se pfevalime ptes zadda (nohy jsou Soupany po zemi
vpred)

¢ findlni poloha je vleze na bfise

e ruce jsou po celou dobu pohybu uvolnéné podél téla

2.3.4.3 Technika

Padové techniky Ize rozdé€lit do riznych kategorii. Nékteré pady jsou vysoké a uke se
V jistém okamziku ocitne zcela bez kontaktu se zemi, pii jinych se zase naopak Casti téla
zem¢ dotykaji. Déale to mohou byt rychlé¢ a silné pady, které je nutno tlumit pted
dopadem na zem pazi. Pti hodech se preferuji pady s pievalenim, pady pfi znehybnéni

zase bez prevalu. A v neposledni fadé pady, které jsou provadéné ze stoje nebo ze sedu.
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Rozdéleni dle Ruguliho (2003):

Pady vzad (uSiro ukemi waza)

1. koéhdé ukemi

zakladni pad vzad

z postoje hanmi zakro¢ime jednou nohou vzad na vnitini stranu — tim
ztratime opérny bod a télo bude klesat doli

plynule doseddme pievazné na hyzdi nohy, ktera zakracovala vzad —
prevalime se kiizem pfes zadda se soucasnym natazenim obou nohou —
z polohy s nohama nahote se opaénym zptisobem vracime zpét do sedu a
nasledné do stoje

dilezité je, Ze se neptevalujeme pies patet, nybrz vzdy po boku zad

kdyZ jsou nohy nahote, prohodime je a vracime se pies sed do opacného

postaveni nohou ve stoji

2. uSiro ukemi

nastava v moment¢, kdy je energie mezi uke a tori piilis velka

zacatek je stejny jako pti kohd ukemi

pfedni nohu zanozime — doseddme na vnéjsi stranu hyzd¢ — prevalime se
ktizem ptes zada

nohy se ve vrcholné fazi skréuji, tim umozni pfetoceni té€la — noha, kterd
byla zanozena a dosedalo se na ni na hyzdi, po pfevalu jde do natazeni a
pusobi jako kyvadlo, kdy nés §vihem vyzdvihne zpét do postoje

postoj je stejny, jako z kterého jsme dosedali na zem

poloha rukou — ruka, ktera je pfi zanozeni vepiedu, se dava k protilehlé
stran¢ obliCeje tak, abychom si ho kryli (to znamend hibetem dlané
k obliceji) — druha paZe je pfipravena pii prevalu pod télem

pii zavéreéné fazi do stoje pouZijeme odraz z rukou, abychom se lépe
dostali nahoru do postoje — ruce pii odrazu vyuzivaji princip ikkyo undo

V postoji jsou paze opéet v poloze stichu

3. usiro kaiten ukemi

pouziva se pii technikach, kdy uke pada vzad a ztraci kontakt s tori
zacatek je opét zcela totozny s koho ukemi
z postaveni hanmi zanozime piedni nohou — doseddme na vné&jsi Cast
hyzdé
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prevalime se kiizem pies zada

nohy se vSak ve vrcholné fazi skréuji, coZ nam umozni pfetoc¢eni

koleno se pii pfechodu do kleku na jedné noze nesmi dotknout zemé

poté se mizeme postavit do postoje (budeme se nachazet v opacném
postaveni, neZli na zacatku)

poloha rukou — podle postaveni, které jsme zaujali, mame jednu ruku
vepredu, ta se da k tvaii na opacné strané obliceje dlani ven (bude se
jednat o opérnou ruku, pies kterou si pomizeme do kleku na jedné noze)
— druha paze se poté bude nachdzet pii prevalu bezpecné pod télem —

kdybychom ji dali mimo t€lo, hrozilo by zranéni

Pady vpred (mae ukemi waza)

1. zenpd ukemi

pouziva se pii technikéch znehybnéni

uke zde pada na predni ¢ast téla

uziva se také oznaceni vinka, jelikoz t€lo provadi obdobny pohyb

ze zakladniho postoje pokr¢ime piedni nohu v koleni — opfeme ruce o
zem — nohy vySvihneme smérem vzad vzhlru — vaha se pfenese na
piedni ¢ast (tedy na ruce) — télo opatrné poté pies ruce poustime k zemi
plynulym pohybem (dtilezité je prohnout se v zadech)

prvni se dotkne zem¢ hrudnik — nasledné biicho — stehna — zbylé casti
nohou

prohnuti v zadech nam spole¢né s pazemi, kterymi se odrazime od zemé,
pomuze zpét do stoje

meli bychom zabranit prudkému spusténi téla na zem a tim
nebezpe¢nému dopadu, kdy nekontrolované padaji k zemi z velké vysky

nohy pfimo na kolena

2. mae kaiten ukemi

tento pad pouzijeme pii technikach hoda
zjednodusené by se dalo fict, ze se jedné o kotoul vpted
pfi tomto padu je dualezité z téla vytvorit pomysiné kolo, pies které se

plynule pfevalime
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v zékladnim postoji hanmi pokr¢ime piedni koleno — vaha se tak z vétsi
¢asti prenese smérem vpied

jako prvni se dotykaji zemé prsty — ruku mame na vnitini strané predni
nohy

nyni mame vytvofeny pomyslny oblouk z naseho téla — prekulime se
ptes predni pazi — kiizem pies zada az k zadni noze

zadni nohu poté pokréujeme a pifisouvame co nejblize pod hyzdé¢ —
pokracujeme pies klek na kolen¢ zadni nohy az do stoje (pii této fazi
bychom neméli télo predklanét, ale méli bychom se narovnavat do stoje
zptima)

dialezité je, se vyvarovat pokrceni paze ve fazi piekuleni, paze by m¢la
byt stile nataZzend, pouze mirn¢ pokréend a vyuzivat principu tegatana
(neprolomitelnd paze), jen tak miizeme bezpecné¢ a efektivné provadet
tento pad, v opa¢ném piipadé se mohou pfihodit zranéni lokte, ramene

nebo kliéni kosti

Bo¢né pady (pady stranou)

(joko ukemi waza)

1. joko ukemi

tento pad je dilezity zejména pro nauceni se spravné polohy pti dopadu
ze z&kladniho postoje hanmi vykro¢ime zadni nohou co nejdale vpied az
do jejiho pokréeni — poté provedeme podiep

padneme na bok pfedni nohy — soucasné paze dopadd na zem a svird
s télem thel cca 45° — druh4 ruka je pfipravena pod télem, aby mohla po
ptrevalu odpichnout télo zpét do postoje

po prevalu se pomoci rukou dostaneme pohodiné do postoje (ruce zde

vyuZzivaji principu ikkyo undo)

Kombinované pady (renraku ukemi waza)

1. kote ukemi

jedna se o pad, ktery je kombinaci mae ukemi a joko ukemi
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e tento pad mlzeme zpozorovat pii cvieni pokrocilejSich jedincl, na
exhibicich a podobné
e pii tomto padu je jasné viditelna letova faze, kdy se télo nedotyka zeme

e pad konci zarazenim pazi (zabrzdéni padu), jako je tomu u joko ukemi

2. honbu ukemi
e je padem vzad pfi souasném pohybu vpied
e Casto se pouziva jako posledni moznost zachrany pted prichézejicim
uderem
e n¢kdy se tomuto padu téz tika ,,padajici list”, jelikoZ svym pohybem a

polohou téla pfipomind pravé list, ktery volné pada

2.3.5 Utoky (kdgeki ho)

(fotodokumentace viz Ptiloha 7)

,wZacateénik (a bohuzel n¢kdy i1 pokrocily cvicenec) ma predstavu, ze naucit se
aikid6 znamena zvladnout techniku obrany. Abychom se ale naucili dobfe branit,
potiebujeme partnera se silnym utokem. Pfi studiu aikidé se role ukeho a toriho nedaji
oddélit. V tvahu je tfeba brat i fakt, Ze ukeho utok je zplisobem, jak umoznit torimu
pracovat. Ke skute¢né praci je potiebna skute¢na energie skute¢ného ttoku*. (Reguli,

2003, s. 67)

Dilezitym pojmem zde uplatiovanym je kasaki uci, jedné se o princip neustalého
pokracovani v Utoku. Aikidd se provadi v pohybu. Pokud ptivodni zptsob Gtoku nebyl
dostate¢n¢ u¢inny, melo by se pokracovat dal jinym zptsobem.

Konven¢ni druhy utoki
,Konvencni druhy utokti jsou vybranymi ttoky beze zbrané, proti nimz se pii nacviku

aikidoé nacvicuji obrany. Jsou to Utoky zdkladni v tom smyslu, Ze pfi spravném zvladnuti

obrany proti nim zvolenou technikou porazu ¢i znehybnéni je mozné pouzivat velmi
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podobnou obranu i proti ostatnim ttoktm, které zde nejsou uvedeny*. (Fojtik, 1993, s.

30)

2.3.5.1 Utoky zepiedu (mae kogeki waza)

Utoky obloukovymi udery (udi ate waza)

Obloukove udery kladou velky daraz na pouziti principu tegatana. Ruka zde

pfedstavuje ¢epel mece a stejné tak se 1 pohybuje.

Kon¢ici v postaveni aihanmi:

1.

shomen ate (kiawase shomen uci)

sek ze zdola

vychozi postaveni v gjakuhanmi

vykrok ze zadni nohy vpied, spole¢né s krokem vyrazi spodni zadni ruka
obloukem vzhtiru na obli¢ej partnera

prsty ruky sméfuji nahoru

uder je veden malikovou hranou

ruka by se méla dotknout partnera ve chvili, kdy pfedni noha dopadne na

zem

shomen udi

sek shora

plynuly pohyb slozeny ze dvou obloukli — mensi oblouk = napiah (zdola
nahoru). Odtud se prechazi bez zastaveni do vétsiho oblouku, pfi kterém
se paze provadéjici uder natahne vpied, smérem k partnerovi.

jedna se o zplsob priniku do partnerova postoje

ganmen uci

uder ze strany na oblicej
vodorovny pohyb ruky zevnitt ven na partnertiv oblicej

nékdy se provadi Sikmo shora dolti (opa¢ny smér nez Yokomen uci)
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Koncici v postaveni gjakuhanmi:

1. yokomen uci
e vn¢jsi sek
e napiah se provadi piesn¢ jako u Shomen uci
e pohyb k partnerovi je vSak veden Sikmo na hlavu s pfesunutim mimo osu
jeho postoje
e uke by mél zlstat ve vzpfimeném pevném postoji, Casto Utok svadi
k tomu, aby se uke s derem nahnul do stran a dostal se tak do vychyleni

vlastniho postoje

Utoky p¥imymi videry (cuki ate waza)
Pfimé udery se nejCastéji provadeji strenim ruky seviené v pést, ve smeru osy

ptredlokti.

1. dZodan cuki (men cuki)
e Uder na horni pasmo (nejcastéji koncici v obliceji partnera)
e konec¢né postaveni v aihanmi i v gjakuhanmi
e pohyb je veden ze zakladniho postaveni po piimce
e ruka seviena v pést (kobusi), natocena hibetem nahoru (coku cuki) nebo

palcem (tate cuki)

2. ¢udan cuki
e technika téméf totozna s dzddan cuki s rozdilem, Ze Uder je vedeny na
sttedni pasmo, nejlépe na bticho partnera
e muze byt téZ veden piimo na hrud’ (mune cuki)
e pést opét mize byt natoCena horizontalné (Coku cuki) nebo vertikalné
(tate cuki)

e postaveni muze konéit v aihanmi i v gjakuhanmi

3. gedan cuki
e uder vedeny na spodni pasmo, neni bézné pouzivany

e charakteristicka stejn¢ jako predesié dve techniky
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Utoky kopy (ke waza)

Utoky kopem se moc ¢asto v aikidd nevidi. Je to ddno pfedev§im samotnym uborem

cviCenctl. Jiz odév samurajii neumoziioval vyuzivat techniku kopt tak efektivné, jako

tomu je tieba v tackwondo nebo v karate. Technika obrany je vSak v mnohém podobna,

jako u zptisobu obrany proti udertim.

1. joko geri

piimy kop stranou
uke se nato¢i bokem k partnerovi, nadzvedne koleno kopajici nohy a
vede kop na bficho partnera

kop je dosti ndro¢ny na udrzeni stability

2. mae geri

piimy kop na bficho partnera
nejznaméjsi a nejpouzivanéjsi
nebezpeénd pro obrance varianta, pii které je kop veden zespoda

obloukem (keage) na genitalie

3. mawasi geri

kop ze strany
Casta chyba zaCatec¢nikl je snaha kopnou co nejvysSe a to 1 za cenu ztraty
vlastni stability

tento kop je ale velmi u€inny i pfi zdsahu nizSich Casti partnera

Uchopy (tori waza)

V aikido jsou tchopy dulezité predevsim, Ze umoziuji postupné a bezpecné uceni se

pohybiim. Dilezitym faktorem pii uchopu partnera je schopnost udrzet dlani kontakt

snim. Je nutné vytvaiet si pocit piilepeni dlané k partnerovi tak, aby jej bylo mozné

bezpecné kontrolovat.

Konc¢ici v postaveni aihanmi:

1. katate tori aihanmi

riznostranny uchop za zapésti
uke jednou rukou pevné shora uchopi tori souhlasné zapé&sti

uke volna ruka je ptipravena pro tder
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2. mune tori
e Tchop limce zepiedu
e (chop je ve vysce hrudi

e uke dodrzuje vhodnou vzdalenost a volnou ruku ma ptipravenou k Gderu
Konc¢ici v postaveni gjakuhanmi:

1. katate tori gjakuhanmi
e stejnostranny uchop zapésti
e 1chop jednou rukou shora za zapésti partnera

e vzajemné postaveni je nesouhlasné

2. rjote tori
e Uchop obou zapésti zeptedu
e umoznuje dobrou kontrolu a vedeni partnera

e pokracovani v utoku je umoznéno pouzitim kopii

3. katate rjote tori
e Uchop jednoho zapésti obéma rukama
e timto ichopem by mél byt tori loket pevné drzen na misté, tlaCen dola

nebo zvedan

4. sode tori
e (chop za rukdv partnera

e je provadén v oblasti pfedlokti tak, aby tori nemohl s nim pohybovat

5. kata tori
e uchop ramene zepiedu jednou rukou
e uke se snazi uchop provadét mirn¢€ do strany tak, aby se dostal mimo tori

osu téla

6. rjo kata tori

e (chop obou ramen zepiedu

57



7. rjote dZudzi Sime
e Skrceni prekiizenyma rukama
e uchop limct partnera s prsty smérem dovniti

e malikové hrany predlokti se nasledné oto¢i k partnerovu krku a stlaéi jej
Kombinované atoky:

1. kata tori men uci
e uchop limce a sek shora zeptedu
e uke sza pomoci Uchopu dostane z tori linie do strany, snazi se o tori

vychyleni a poté nasleduje uder

2.3.5.2 Utoky zezadu (usiro kogeki waza)

Nemeélo by se stavat, aby aikidoka dopustil, ze by ho uke mohl uchopit zezadu, proto
utok vzdy za¢ina zepiedu a tori kontrolované vede uke kolem sebe aZz za sva zada, ale
stale nad nim ma kontrolu.

Tyto Gtoky by mély vétSinou koncit vzajemném postaveni (aihanmi) a zdkladem jsou
ruzné uchopy.

1. usiro rjote tori
e uchop obou zapésti zezadu

e uke zezadu drzi ob¢ tori zapésti a vychyluje jej z rovnovahy

2. UuSiro rjo kata tori

e Uchop tori rukavii zezadu obéma rukama na irovni ramen

3. usiro eri tori
e (chop limce zezadu
e uke drzi partnerav limec zezadu jednou rukou, druhou ma piipravenou na

pokrac¢ovani titoku iderem

4. uSiro tori

e uke obejme partnera zezadu pies paze, obvykle ve vysi hrudi
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5. uSiro katate tori kubi Sime
e 1chop jednoho zapésti a Skrceni zezadu
e jedna se o kombinovany utok

e Skrceni se provadi uchopem za limec a zatdhnuti

6. usSiro rjo hidzi tori
e 1uchop obou loktii zezadu
e uke uchopi obéma rukama rukavy tori na arovni lokti a tla¢i je za zady

partnera k sob¢

2.3.6 Zbrané

Cviceni se zbranémi by se nemélo opomijet, mélo by byt nedilnou soucasti tréninku.
Morihei se domnival, Ze trénink s pomoci dZ26 podporuje spravnou piedvidavost (védét,
kdy udefit) a trénink s ken rozviji spravné rozhodovani (v€dét, jak zbran pouzit a
dokon¢it techniku). DZ6 pohyb iniciuje a ken ho definuje.

Velkou soucasti aikidd jsou také zbrané a cviceni s nimi (buki waza). Je zde
zastoupen vliv uméni tradi¢niho japonského Sermu i historické pojeti boje se zbranémi a
beze zbrani v samurajské minulosti. Propojenost mezi pohyby ve cvi¢eni beze zbrané
(taidZucu) a se zbranémi (buki waza) je o¢ividna, i kdyZ se na prvni pohled nemusi zdat.
Toto propojeni si miizeme nazorn¢ predvést na vybrané technice, k tomuto ucelu ndm
poslouzi technika ikkyo omote, kde pohyby v obou provedeni, jsou zcela totozné.

Zbrané maji v aikidd své nezastupitelné misto, avSsak pomér mezi cvienim se
zbranémi a beze zbrani, je Cisté individudlni. Neni proto nutné se zaméfit zcela na obé
slozky cviéeni, spise by se mé&lo jedno dopliiovat druhym. Casto techniky ukazované se
zbranémi slouzi k lepS§imu vysvétleni provedeni techniky v taidzucu, kde si nazorné
muzeme ukazat, Ze paze Casto prejima roli mece a je brana za ostfi, proto by také m¢la

byt neprolomitelna (tegatana).

Druhy zbrani
Béhem staleti valek dokazali samurajové vyvinout taktiky zplisobu boje, preferujici
urcité druhy zbrani a zpiisoby jejich pouziti. Urcity typ zbrané byl stavén do popiedi

v ur¢ité ¢asti japonské minulosti. Velkou zajimavosti bylo, ze i kdyZ se samurajové
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dostali do stfetu se stielnymi zbranémi, odmitli zapadni metody boje a povazovali je za

nemoralni. Nejcestnéjsi zpiisob boje byl pro né muz proti muzi.

Me¢ byl vdob& vlady Tokugawt, posledni rodu Soguntl, povysen za symbol

samurajstvi, za nositele duSe samuraje.

Pouzivali se i jiné druhy zbrani, byly vytvofeny desitky modelt halaparten, ty¢i i

jinych bodnych a se¢nym zbrani.

1.

ee e

ken (mec)

zakladni zbran aikido

prace s me¢em Se pozdéji velmi odrazi i v samotnych technikach beze
zbrang, k tomu nam slouZi jeden z principti pohybu pazi (te sabaki)
neprolomitelna pazZe (tegatana)

japonsky me¢ je nazyvan katana — jedna se o obouru¢ni mec s jednim
ostfim, dlouhym kolem jednoho metru

pii nacviku v aikidd se vSak pouziva nejcastéji dievény mec (bokken)

cviceni s me¢em se nazyva aikiken nebo také kendzucu

dzo (ty¢, hiil)

.

tanto
.
.
.

samuraji byla mén¢ vyuzivana, avSak nasla velké uplatnéni jako obranny
nastroj bojovnych mnichta Jamabusi

ty¢ je difevéna a méfi 128 cm

byla vyvinuta tak, aby byla o malo del§i nezli me¢ a ptesto dobie
ovladatelna

cviéeni s ty¢i se nazyva aikidzo

dalo by se fict, Ze tvarem je to zmenSeny japonsky mec
nema zastitu (cuba) a jednobtita éepel je mirné ohnuta
samoziejme, Ze pti nacviku se pouziva niz dievény

cviceni s noZem se nazyva aikitanto

jiné zbrané

halapartna (naginata)
kopi (jari)
ty¢ (bo) — 182 cm dlouha
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e ty¢ (hanbo) — o polovinu kratsi nezli bo
e V¢jif (tessen)

e dva mece, delsi a kratsi (daitd a Sot0 nebo jinak katana a wazikasi)

2.4 Teorie a didaktika sportovniho tréninku aikido

2.4.1 Charakteristika sportovniho tréninku

,Z pohledu pedagogického je to vychovné vzdélavaci proces. Vzdélavaci stranku
napliiuje poznani, osvojovani védomosti a dovednosti a rozvoj schopnosti, vychovna
stranka pfedstavuje navazovani situaci, které vedle vzdélavaci stranky smétuji soucasné
k mnohostrannému rozvoji osobnosti sportovce.
adaptace. V uz8im smyslu predstavuje adaptace specifické pfizptisobeni organismu
sportovce zvySené télesné namaze — na zatizeni (funk¢éni piizplsobeni, rozvoj

pohybovych schopnosti)“. (Dovalil a kolektiv 2008, s. 8)

»V systémovém pojeti a z pohledu praktické realizace pak jde o proces v ose:

cil — struktura sportovniho vykonu — ukoly tréninku — obsah — metody — trénovanost —

sportovni forma — vykon* (Dovalil a kolektiv 2008, s. 8)

2.4.2 Didaktické metody

2.4.2.1 Motivacni metoda
»Integrace dynamickych a poznavacich Cinitelti v ¢innostech a osobnosti ¢lovéka*.

(Dovalil a kolektiv 2008, s. 117)

e jako dynamické cinitele mizeme uvést skutecnosti, které jedince uritym
zpusobem podnécuji, podporuji, anebo maji na n¢j opacny vliv, atlum.
e motivace je velmi dilezitym faktorem, ktery rozhoduje o pfisti efektivité¢ uceni

ve vSech fazich
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e Spatna motivace, at’ uz neadekvatné strukturovana nebo zaporna zhorSuje
vysledky vychovné vzdélavaciho procesu
e ve vyukovém programu by mél vyucujici prevazné vyuzivat 2 pfistupy pfi
utvareni optimalni motivace
1. typologicky prFistup - vychazi zpfedpokladu motivaéni a hodnotové
homogenity skupiny
- voli se zde takové pobidky, které mohou byt pfitazlivé
pro vSechny jedince (verbalni incentivy — povzbuzeni, pokérani)
2. topologicky pristup — kombinace typologického pfistupu a individualniho
piistupu
- podstata tkvi v tom, Ze vyukovy program, jeho skladba,
cile, hodnosty a ucitelem uziti incentivy, maji moznosti uspokojovat vice

socialné 1 biologicky determinovanych potieb, zajml a hodnot jedinct

2.4.2.2 Expozicni metoda
e cilem je zajistit pfedani obsahu uciva jedinci ucitelem
e dle Mojziska (1975) se uzivaji ve ctyfech zakladnich ptistupech jako:
a) piimy pfenos poznatki od ulitele na zZaka
b) zprostiedkovany pienos pomoci nazoru
€) heuristickym pfistupem
d) metody samostatné percepCni ¢innosti zaku
V naSem piipadé budeme vyuzivat prvnich dvou metod (a, b), které se dale déli na:
1. Ptimy ptfenos poznatk
a) metoda popisu — cilem je utvafeni a zpeviovani pojmut, odborné
terminologie
- vyuziti na zacatku nacviku
b) metoda vykladu - slouzi k aktivaci myslenkovych procest, spojené
s aktivni tvorbou ptedstavy pohybové dovednosti, Cinnosti
- umoznuje pochopit vztahy mezi akty chovani
€) metoda vysvétleni — odpoveéd’ na otazku ,,éemu se bude jedinec ucit?
- jedna se o radu, navod, analyzu, jako technologicky

navod k postupu v uceni
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Zprostiedkovany pienos

- zrakové vnimani jedince na jeho kinestetické pocitky

- V pocatku nacviku pfispivaji k rychlému a piesnéjsimu vytvareni predstavy
0 pohybu

a) metoda ukazky - umoznuje vnimat cCasoprostorovou strukturu i

dynamickou sloZku v osvojovani pohybu

2.4.2.3 Fixacéni metoda

podstatou je procvi¢ovani, upeviiovani a zdokonalovani uciva

rozdiln€ se uplatiiuji pfi pfevaze vyucovaného cile zaméteného na:

- nacvik novych pohybovych dovednosti

- cvieni zaméfené na rozvoj pohybovych schopnosti

pfi nacviku pohybovych dovednosti je cilem fixa¢nich metod:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

odstraiiovani souhybil

zptesnéni rytmu pohybovych operaci

zlepsSeni kinestetické kontroly provadénych pohybu
aktualizace vztahu mezi vn&jsi a vnitini zpétnou aferentaci
optimalizace usili pfi provadéni pohybi

vytvoreni G€inného systému autokontroly nad provadénym pohybem

Zékladem vsech fixacnich metod je podavani zpétnych informaci.

2.4.2.4 Diagnostické metody

pokud se jedinci néco nového nauci je zapotiebi dosazené vysledky hodnotit a

kontrolovat

a)

b)

vstupni diagnostika — cilem je zjistit vstupni ptedpoklady pro nacvik
dovednosti a ¢innosti (v nasem pitipad¢ se bude jednat o zjisténi pohybovych
schopnosti a dovednosti v Gvodni hoding)

pribézna diagnostika — provétujici diléi tspésSnost v uceni (v nasem piipadé
bude zastoupena I. zkouSkovou hodinou, kterd4 bude probihat po prvnim
mesici cviceni a II. zkouSkova hodina, kterd bude probihat po druhém mésici

cviceni)
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c) finalni diagnostika — vztahuje se kuzavienym cyklim uciva (v naSem
ptipadé se vztahuje na zévérecnou III. zkouskovou hodinu, kde by se mély

hodnotit dosazené schopnosti a dovednosti naucené za tii mésice cvicent)

Pozorovani

Jedna se o diagnosticky prostiedek.

, Aby byl vysledek optimalni, musi byt pozorovatel samoziejmé aktivni a
soustiedény a musi postupovat metodicky od vnimani jevii az po jejich interpretaci®.

(Dovalil a kolektiv 2008, s. 154)

Vysledek poté zavisi pfedevs§im na kapacité trenéra, v naSem piipadé clovek, ktery
bude fidit pribéh zkouskové hodiny a hodnotit zkousejici jedince, dale zavisi na jeho

schopnostech a zkuSenostech.

,K prosttedkim patii i systémy klasifikace pozorovanych jevi, tj. ur€eni vztahi
mezi cilem a konkrétnimi dil¢imi tkoly pozorovéni, vytvofeni ndvodu pro vnimani,

techniku zaznamu a kodovani*. (Dovalil a kolektiv 2008, s. 154)
Dle Dovalila a kolektivu (2008) mé pozorovani procesudlné obvykle Ctyti faze:

1. stanoveni si cile, ureni, co chce trenér zjistit

2. urCeni symptomil a projevu jako evidence napf. soustfedéni ¢i nesoustiedéni,
malé ¢i max. Usili
vlastni vnimani projevii cviciciho jedince a identifikace evidenci

4. vlastni kvalifikace evidenci na podklad¢ zaznami a kodovani

2.4.3 Motorické uceni
»Specificky druh uceni, jehoz obsahem je osvojovani pohybi, neboli rozvijeni motoriky

Cloveka®. (Dovalil a kolektiv 2008, s. 121)

Rozdéleno do ¢tyt ¢asovych fazi ¢i stadia uceni, doba trvadni mezi nimi neni vzdy

stejna, avSak posloupnost dle ¢asové osy ziistava.
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Tabulka motorického uceni dle Dovalila a kolektivu (2008)

Faze Znaky Uroveii Vngjsi projev | CNS Mentalni
CNS aktivita

1. pocate¢ni seznameni nizka generalizace iradiace vysoka
instrukce, motivace

2. zpevnéni, zpétna | stiedni diferenciace koncentrace | stfedni
aferentace, slovni
kontrola

3. zdokonalovani, korekce, | vysoka automatizace | stabilizace | nizka
koordinace

4, transfer, integrace, | mistrovska | tvoriva tvoriva vysokéa
anticipace, vykon koordinace asociace
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil préce

Cilem préace je navrhnout a sestavit tfimési¢ni ,,Vyukovy program aikid6* (dale jen

program) pro zacate¢niky. Program bude obsahovat vybrané zékladni techniky (irimi

nage, kote gaeshi, ikkyo omote, ikkyo ura, shiho nage omote, shiho nage ura, tenchi

nage, genkei kokyu nage) a nezbytna prapravna cviceni a padovou techniku.

3.2 Ukoly préce

1.
2.

Formulace cile, ukoli a metod prace, vymezeni obsahu a okruhu problému.
Shroméazdéni potfebného mnozstvi dat, teoretickych pramenii a literatury,
ptiprava a navrh vyukového programu aikido.

Teoretické zpracovani zkoumané problematiky.

Technickd a metodicka piiprava zpracovani navrhu vyukového programu
aikido. Vytvoteni scénafe programu.

Potizeni fotodokumentace k vytvofenému scénafi.

Praktické zpracovani navrhu vyukového programu dle sestaveného scénafe,
ktere se zaznamena na videozaznam.

Ve video programu sestiihat a zkompletovat cely film vyukového programu.

Pisemné a grafické zpracovani bakalatské prace.

3.3 Metody préce

Ke zpracovani prace byly vyuZity tyto metody:

metoda obsahové analyzy — pouzita pti zpracovani literatury k danému tématu
komparativni metoda — srovnani ziskanych dat

metoda fotograficka a metoda videozaznamu — praktické zpracovani prace

metoda urcend pro stiith a zpracovani potizené¢ho videozaznamu v programu

Pinnacle studio 15
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3.4 Organizace a metodika

»Program® je navrzen a sestaven s ohledem na cviceni s GUplnymi zacatecniky, ktefi
nemaji Zadné zkusSenosti s aikidd.

Béhem cviceni by si mély osvojit zakladni pohybové dovednosti, zakladni techniky
(pohyby nohou, pohyby pazi, pohyby celého téla, padova technika) a zakladni znalosti
specifické terminologie tohoto bojového uméni. Tento ,program“ by mél mit Siroké
uplatnéni, nemé¢lo by se jednat o jeho pouziti pouze v oddilovém prostiedi aikido, ale
vybrané prvky by se mohly objevovat i pfi vyuce sebeobrany dospélych nebo u déti pti
jejich mimoskolnich télovychovnych aktivitdch a zajmovych ¢innosti.

Zakladem jsou cviCeni prapravného charakteru pro padovou techniku, pohyby
nohou, obraty téla, zdkladni utoky. Za pomoci téchto cvieni se poté dostavame
k padoveé technice, konven¢nim utokiim a samotnym technikam ve své finalni podobé.
Zpocatku, prvni mésic vyuky, budou pievazovat prupravna cviceni pro osvojeni si
zakladnich pohybovych dovednosti. Na konci tohoto mésice bude jedna celd vyukova
jednotka vénovana pln¢ opakovani doposud probranych véci a znalosti, formou
zkouseni (cvicici pfedvede dle pokynl vyucujiciho zadany prvek). Ve druhém mésici se
pomér pripravnych cviceni a nacvik technik vyrovnd a bude se jim vénovat stejna
pozornost, opét na konci mésice jedna celd vyukova jednotka vénovana prozkouseni
dovednosti a znalosti za ten mésic. Ve vyukové hodiné se i okrajové podivime na
cviCeni s meCem (bokken) a hual (d20), kde bude ukazana propojenost cviCeni se
zbranémi a technik aikidd. Ve tietim mésici bude kladen velky diraz na osvojeni si
finalnich verzi technik a jejich aplikace na ptislu$ny ttok, na posledni vyukové jednotce
se vie zkompletuje ve formé zavéreéné zkousky dle platného zkouskového fadu CAA
pro 6. kyu. Zkousky na konci kazdého meésice by nemély byt brany jako néco
stresujiciho, nybrz moznost vyzkouset si, jak za ten ur¢ity mésic pokrocili jedinci ve

cviceni a ve finale jestli by byly schopni obstat cvicit na 6. kyu pted zkusebni komisi.

3.5 Délka trvani

Program je sestaven na 3 mésice intenzivniho tréninku. Bude probihat 3x v tydnu a
to ve dnech pond¢li, stfeda a patek. Dny jsou vybrany s ohledem na moznost organismu
se lépe regenerovat po fyzické zatézi. Vychdzi tedy ze, za jeden meésic cvicenci

odtrénuji 12 vyukovych jednotek, celkem za 3 mésice poté 36 vyukovych jednotek.
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3.6 Stavba tréninkové jednotky a metody

Zéakladni organiza¢ni formou je vyukova jednotka.

Jedna vyukova jednotka bude trvat 90 minut a bude rozdé¢lena do ctyt zakladnich
¢asti (vod, prapravna Cast, hlavni ¢ast a zavér), kdy hlavni ¢ast bude rozdélena jesté
dle potfeby na opakovaci ¢ast a ¢ast vyuky novych prvkd.

Ve vyukové jednotce se poté budou objevovat metody motivacni, expozi¢ni, fixacni a

diagnostické, které budou charakteristicky totozné se ¢tyimi zédkladnimi ¢astmi.

Motivaéni metoda

V nasem piipadé motiva¢ni metoda bude piedstavovat demonstraci vybrané techniky
ve své finalni podobé pied kazdym pripravnym cvicenim, které se vaze k dané
technice, ke které by méli jedinci dospét po dikladném cviceni.
Expozi¢ni metoda

Tato metoda bude pro nds predstavovat metodu nacvi¢nou, kde budou za pomoci
ruznych ukazek predvadéna cviceni, ktera se budeme ucit.
Fixac¢ni metoda

V naSem pfipadé¢ se bude jednat o opakovaci ¢ast obsazenou v hlavni ¢asti.
Diagnostické metody

V nasem pfipadé¢ bude diagnostickd metoda prezentovana vzdy na konci meésice

v podob¢ zkousky z pohybovych dovednosti z ptedeslych lekci vyuky.

3.7 Obsah tréninkoveé jednotky

Obsah, bude slozen ze 4 ¢asti, do kterych budou jednotlivé vkladana cviceni, ktera
jsou pfedem pfipravend. Skladba vyukové jednotky bude zaznamenana ve 36
provedenich, ve kterych budou pouzity symboly danych cviceni, aby doslo k tuspote
mista a lep$i orientaci. Symboly pro jednotliva cviceni budou vysvétlena poté v dalSich
dilech ptilohy.

Pro lepsi predstavu byla vytvotena prvni hodina bez pouziti symbolt a zbytek hodin
se jiz sklada ze symbolt.

Na celkové cviceni podobu tii mésici budeme mit vyclenén ¢as v rozsahu 3 240
minut. Z toho odec¢teme 360 minut, které budou rozdéleny mezi uvodni hodinu, prvni
zkouskovou hodinu (na konci prvniho mésice cviceni), druhou zkouskovou hodinu (na
konci druhého mésice cviceni) a zavérecnou zkouSkovou hodinu (na konci tfetiho
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meésice cviceni). Je to udélano z ditvodu, ze tyto hodiny budou probihat nepravideln¢ a
budou mit své vlastni specifické zaméfeni. Zbyvajicich 2 880 minut bude rozdéleno do
hodin, které budou mit striktn& danou charakteristiku, ktera se nebude ménit. Uvodni
¢ast (160 minut), prupravna ¢ast (850 minut), hlavni ¢ast (1870 minut z toho 1530
minut pro opakovaci ¢ast spolu s ¢asti vénované novym prvkim a déle posilovaci ¢ast —

340 minut) a zavérecné casti (160 minut).

Uvodni &ast — bude trvat 5 minut a je v ni zahrnuto kratké meditaéni cviceni (misogi),
kdy jedinci zaviou o¢i a snazi se dychat spravnym zpusobem do centra (hara),
nasleduje spoleény pozdrav tklonou O-senseiovi, posléze sobé navzijem, vie se
provadi v meditaéni poloze seiza (klek sedmo na néartech), pokud by tato poloha
nékomu nevyhovovala ze zdravotnich divodid, je moznost provést klek zkiizmo
(,,turecky sed“ - hanza). Na konci této Casti dojde k ozndmeni o pribéhu vyukové

hodiny.

Pripravna ¢ast — doba trvani 25 minut, tato ¢ast je vénovana piipravé na fyzickou i
psychickou zatéz za pomoci dechovych cviceni, poté zahtati organismu a nasledné
protazeni celého pohybového aparatu, nasleduji padova prupravna cvi¢eni a padova
technika.

Hlavni ¢ast — doba trvani je stanovena na 55 minut, z toho 45 minut je vénovano
opakovaci casti, kdy budou strucné zopakovany prvky z predeslé vyukové hodiny a
¢asti s novymi prvky zaméfené na osvojovani si novych dovednosti a poznatkl. Tyto
dvé casti nebudou od sebe rozdéleny piesnym Casovym rozhranim, ale budou mit
individualni ¢asovou dotaci, vzdy tak, jak bude zapotiebi. Zbyvajicich 10 minut bude

vyclenéno pro posilovaci ¢ast ke zpevnéni a posileni celého téla.

Zavéretna ¢ast — bude trvat 5 minut a bude vni obsazeno zklidnéni organismu
uvolnovacimi cvi¢enimi (streCink nebo dechova cviceni), poté se plynule bude
piesouvat k zavéreénému nastupu. Ten bude provadén v relaxacni poloze seiza a bude
obsahovat opét kratké, jako na za¢atku meditacni cvigeni, pozdrav k O-senseii a k sob&

navzajem.
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3.8 Obsah vyukového programu (zaznamenany multimedialni formou

DVD)

Obsahem vyukového programu budou cvieni obsazena v sestavené tréninkové

jednotce a zakladni techniky vyskytujici se ve zkouskovém fadu pro 6. kyu.

3.8.1 Padova priapravnd cviceni

zékladni pieval

pozice 1 -6

joko ukemi na zemi

kotoul vzad | — kolena u sebe

kotoul vzad Il — natazené nohy, do lehu na bfise
kotoul vpied — klek jednonoZz, druha noha natazena
kotoul vpted s Uhozem paze 0 zem

vinka

kotoul vzad s prohnutim v z&dech

pad stranou

ptiprava pro goshi nage — ve dvojici ze zemé a ze stoje

3.8.2 Padova technika (ukemi waza)

uSiro ukemi (z kleku, ze stoje)

usiro kaiten ukemi (z kleku, ze stoje)
mae ukemi (z kleku, ze stoje)

mae kaiten ukemi (z kleku, ze stoje)
joko ukemi (ze stoje)

kéhd ukemi (ze stoje)

zenpb ukemi (ze stoje)

kote ukemi (ze stoje)
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3.8.3 Piechody mezi polohami, pohyby nohou, obraty téla a chiize v kieku
Prechody mezi polohami

e suwari waza (prechod ze stoje do kleku sedmo)

e tachi waza (ptechod z kleku sedmo do stoje)
Pohyby nohou (asi sabaki)

e suriasi

e okuri asi

e mae asi irimi

e Kkosa asi

e UuSiro asi irimi
Obraty téla (tai sabaki)

e kaiten

e tenkan

e mae asi tenchin

usSiro asi tenchin

irimi kaiten

irimi tenkan

irimi tenkan kaiten

irimi tenkan mae aSi tenchin

irimi tenkan usiro asi tenchin
Chuze v kleku (Sikkd)

e popiedu
e pozadu
e vybrané obraty

3.8.4 Vybrané utoky

o kiawase shomen uci

e Shomen uci

® Yokomen uci

o katate tori aihanmi

e Kkatatetori gjakuhanmi

e rjote tori
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katate rjote tori

usiro rjote tori

3.8.5 Priapravnd cviceni pro techniky

1.

ikkyo omote, ikkyo ura (individualné pohybové dovednosti tori, uke, které se
objevuji ve finalni verzi techniky)

ikkyo omote (individualné¢ na misté provadéni obratu téla kaiten a paze
provadéji pohyb ikkyo undo)

ikkyo omote (to samé cviceni jako piedeslé, ale tentokrat ve dvojici)

irimi nage (ve dvojici nacvik prvni faze techniky — nekoneéna spiralovita
smycka)

kote gaeshi (individualné pohybové dovednosti tori)

shiho nage omote, shiho nage ura (individualné pohybové dovednosti tori)
tenchi nage (individualné pohybové dovednosti tori — mae asi tenchin, usiro
asi tenchin a koordinace pohybt s pazemi)

genkei kokyu nage (na misté rotace trupu — zapojeni rukou do pohybu,

individualné pohybova dovednost tori)

3.8.6 Techniky pro 6. kyu (finalni podoba)

3.8.6.1 Irimi nage

Utok — kiawase shomen uchi

Tori a jeho pohybova dovednost

stojici v zakladnim postaveni kamae (stieh)

zachycuje partnerv utok vlastnim provedenim kiawase shomen uchi na misté

jakmile se ruce stietnou, provadi krok ze zadni nohy irimi, odvadi energii

partnera smérem vpied dolu tak, aby uke propadl a ztratil stabilitu — obrazek ¢.

10

druha ruka se presunuje K hlave, kterou chyta a ptiklada si ji na své protilehlé

rameno, prvni ruka stale kontroluje partnerovu pazi — obrazek ¢. 11 (celé pozice)

72



e nasleduje otaceni kolem vlastni osy spiralovitym pohybem az do bodu, kdy uke
je zaklonén (obrazek ¢. 12), pti tomto pohybu se ruka, ktera jistila partnerovu
pazi, pfresouva smérem k hlavé, kde dochazi k postupnému zaklonéni uke

e Vposledni fazi nam ruka, kterd drzela hlavu, sjede smérem k bedrim partnera

pro jesté lepsi vychyleni a nasledné odhozeni — obrazek ¢. 13

Obrazek 10 — uhnuti z linie Gtoku (zdroj: vlastni tvorba)

Obréazek 11 - fixovani hlavy (zdroj: vlastni tvorba)
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Obréazek 12 - zaklonéni (zdroj: vlastni tvorba)

Obrézek 13 - faze pied hodem (zdroj: vlastni tvorba)

Uke a jeho pohybovéa dovednost

zahajuje Utok vykrokem ze zadni nohy

nasledné ztraci rovnovahu, kdyz tori usmérnuje jeho energii smérem vpied dolt
jeho hlava je fixovana k rameni partnera

snazi se dostat opét do stability tim, Ze se chce napfimit

opét se dostava do vychyleni zaklonénim a poté je odhozen

pro bezpeény pad provadi usiro ukemi

Metodické postiehy

tori ma na vybér z nékolika moznosti drzeni hlavy na svém rameni:
ptilozenim dlané na ucho — obrazek ¢. 14
chyceni za trapéz — obrazek ¢. 15

chycenim krku — obrazek ¢. 16
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tori pti odhodu vstupuje do partnera a snizuje své tézisté a déla vykrok smérem
vpred (jedna se o to, aby odhod nebyl provadén jenom silou pazi, ale celym
télem za pomoci tohoto vstupu)

Casta chyba se objevuje pfi zvedani paze k zaklonéni uke, paze se zveda prili$
vysoko, ¢imz dava prostor pro znovunalezeni stability — obrazek ¢. 17

dalsi chybou je nedostate¢né fixovani hlavy, kdy hlava neni tésn¢ na rameni, ale
ma prilis velkou vili, toho opét mize vyuzit uke — obrazek ¢. 18

uke se snazi pii spiralovitém pohybu dostat zpét do stabilni pozice za pomoci

zvedani svych pazi a odstranéni tak pazi partnera ze sve hlavy — obrazek ¢. 19

Obrazek 15 - detail Uchopu za trapéz (zdroj: vlastni tvorba)
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Obréazek 17 — zvednuta paze p¥ili§ vysoko ($patné), (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 18 — hlava daleko od ramene (3patng), (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek 19 - prace pazi uke (zdroj: vlastni tvorba)

Priipravné cviceni

utok — kiawase shomen uchi

prubéh techniky zcela totozny s piedeslym cvicenim stim rozdilem, Ze se
technika nebude dovadét do tiplného konce

pifi moznosti hodu tori povoli v technice tak, aby uke mohl pievzit pohybovou
dovednost tori (zamérné tedy udéla v technice chybu)

uke pfi fazi narovnani (nastoleni opétovné rovnovahy) se snazi zvednutim svych
pazi a zaroven o zvednuti pazi tori

diky chybé, kterou tori udéla, nadzvedne jeho paZe a dostane se za jeho zada
nyni se postaveni v technice méni a z uke se stava tori, ktery provadi techniku
jedna se o nekone¢nou smycku, kdy za pomoci udélani chyby v technice, lze
provadét toto cviceni dokola

po uréeném poctu opakovani se provadi technika i na druhou stranu tim samym

zplisobem

3.8.6.2 Kote gaeshi

Utok — kiawase shomen uchi

Tori a jeho pohybova dovednost

zakladni postaveni kamae
zachycuje partnertv Gitok vlastnim provedenim kiawase shomen uchi na misté
jakmile se ruce stfetnou, provadi krok ze zadni nohy irimi odvadi energii

partnera smérem vpted dolu tak, aby uke propadl a ztratil stabilitu
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druhd ruka se okamzité ptresouva k jisténi partnerova lokte, ptilozenim dlané na
néj (obrazek ¢. 20), avSak nechyta jej

nasleduje obrat téla tenkan

a tak, jak se pohybuje uke po obloukovitém sméru, sjizdi ruka, ktera jistila loket,
k zapésti obrazek — obrazek ¢. 21

dale provadi tenchin — pohyb Sikmo vzad, kdy nohy jsou v postaveni
pomysiného pismene ,J* (obrazek ¢&. 22), aby se dostal z linie partnerova
pohybu a uvolnil mu cestu pro pad

poté déla usiro irimi — krok vzad ptedni nohou

v tom samém okamZiku druha ruka chytd partnerovu ruku a dokoncuje tak
Gchop pro kote gaeshi — obrazek ¢. 23

pohyb dokoncuje obratem téla kaiten

dostava uke do osae — obrazek ¢&. 24

Obrazek 20 — uhnuti z linie Gtoku (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek 22 - detail nohou (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 23 - detail ichopu kote gaeshi (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek 24 - osae (zdroj: vlastni tvorba)

Uke a jeho pohybova dovednost
e vyrazi ze zadni nohy krokem vpied, aby se dostal do postaveni aihanmi

e jakmile je jeho utok zachycen a on sveden z utoku linie, snazi se opét dostat do
rovnovahy

e nasledné je veden po kruhovitém sméru
e poté nastava paka kote gaeshi

e uke, aby se vyhnul ptipadnému zranéni, provadi mae ukemi a dale je znehybnén

Metodické postiehy

e tori by nemél chytat paku kote gaeshi pfili§ vysoko (obrazek ¢. 25), nemuselo by

se mu povést dokoncit techniku

e uke by m¢l byt stale aktivni a snazit po kruhovité ose otocit k tori tak, jako by jej

chtél zasadhnout druhou rukou do obliceje — obrazek ¢. 26
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Obrazek 25 - uchop vysoko (3patné), (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 26 - aktivni prace uke (zdroj: vlastni tvorba)

3.8.6.3 Ikkyo omote
Utok — katate tori aihanmi

Tori a jeho pohybova dovednost

ukrok ptedni nohou do strany (uhnuti z linie Gtoku uke) - dorovnani zadni nohou
chycena ruka (v tegatana) k boku (jako by sahala pro mec)

vedeni chycené ruky obloukem (sek mecée) do uke (v tu chvili centrum uke a
centrum tori ve stejné urovni)

vychyleni uke - ptidani druhé ruky tori (jako by to byl Uder vedeny na loket uke)
- dokonceni oblouku a svedeni na koleno (postaveni pevné, boky rovn¢)

stabilni pozice (jedna ruka drzi zapésti, druha loket) — obrazek ¢. 27

vytoceni ruky uke smérem nahoru (jako by se jednalo o vyvrtku, tedy spiralovity

pohyb)
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vstup zadni nohou do uke postaveni (opét vychyleni uke — pozice sankyo kuzusi
— obrézek ¢. 28)

svedeni uke k zemi - pouziti kroku kdsa aSi

tori dokleka jednim kolenem (to bliZe k uke) do jeho podpazdi (nyni se nachazi
v pozici klek na jedné noze) - ruka je fixovana diky zaklesnuti o ptedni
pokréenou nohu

tori dokleka i na druhé koleno - vede zajisténou pazi po svém stehné na zem
doseda na narty (poloha seiza) — obéma rukama zafixuje loket — pfes pohyb
kaiten ptechazi do kleku na jedné noze — zveda se do stoje (pfisunuti piedni
nohy k zadni) a odchazi od uke (vzdy smérem od hlavy pry¢, aby mél stale

kontrolu nad jeho polohou)

Obrazek 27 - ikkyo kuzusi (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 28 — synkyo kuuéi (zdroj: vlastni tvorba)
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Uke a jeho pohybova dovednost

postavi se tak, aby vychozi postaveni bylo v gjakuhanmi

vykroc¢i ze zadni nohy vpied a snazi se uchopit za jeho zapésti (nyni se budou
oba nachazet v postaveni aihanmi)

uke diky své energii, kterou vynaloZi na uchop, propada a ztraci rovnovahu —
dale je vychylen

aby zabranil uderu do obliceje, pokréuje pazi v loktu a druhou rukou si Kkryje
oblast hrudniku

pohybem kaiten poté piechazi do kleku na jedné noze (pazi ma nyni fixovanou,
oblicej si chrani volnou rukou a pohled sméfuje stale na tori — uke se snazi zustat
aktivni, aby mohl v piipadé jeho nepozornosti opét ziskat pevné postaveni a
zautocit)

ptichézi jeho vychyleni do nestabilniho bodu, jenz je za nim — uke se tedy opte
volnou rukou za zady o zem (snazi se najit vhodné postaveni pro pevnéjsi
stabilizaci a ptfipadny utok)

nasledné je sveden az na zem a zde zajistén — leha si na zem do vhodné polohy,
ktera by ho neméla nikterak omezovat a byla pohodlna (noha, ktera je
vzdalenéjsi od tori, se skr¢i, obli¢ej je na druhé strané nezZ je tori, volna ruka

poté chrani oblicej pro pfipadny Gtok dalSich osob)

Metodické postiehy

uke by nemél byt v zajisténé poloze na zemi kieCovity, ale naopak uvolnény, aby
poloha, ve které se ocitl, nebyla bolestiva

V této technice je velmi dulezita prace uke, ostatné jako ve vSech technikach.
Jednad se o to, aby uke byl aZ do posledniho okamziku aktivni a daval do
techniky potiebnou energii, ktera umoziuje tori spravné svedeni uke aZz do
zajisténé polohy.

ze zacatku by si méli oba partnefi vyhovét a byt k sob¢ ohleduplni, aby si mohli
vyzkousSet spravny postup celé techniky, postupem casu a zkuSenosti piidavat na

energii
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Pripravna cvieni:

Samostatné cviceni

1.

jedno z prapravnych cvieni je, Ze si ob&é pohybové dovednosti, jak uke tak tori,
vyzkouSime samostatné bez pomoci partnera, takze se budeme snazit presné
napodobit pohyby obou ucastnikil v technice za pomoci ptedstavy imagindrniho

partnera, ktery nas technikou vede nebo naopak my vedeme jeho

nasledujici cviceni se provadi individudlné bez pomoci partnera, mize byt
soucasti rozcvicky, jelikoz budeme pii ném protahovat tfisla a budeme se snazit
spravné do pohybu zapojovat boky

vychozi postaveni je Sirsi stoj rozkro¢ny, nez je uroven ramen cvi¢ence

zadina se pietaenim boku do jedné ze stran (pohybem kaiten) — dbame na to,
aby se noha, kterd je zadni, nezvedala ze zemég, ddle abychom se nepfetaceli na
postaveni by mélo byt pevné tak, kdyz bychom se o jedince opfteli, tak by
dokazal udrzet stabilitu

poté za¢neme piidavat jednu ruku — ruka se nachazi ve vychozim postaveni u
boki jedné strany — na zacatku pfetoceni boki je vedena ruka obloukovitym
pohybem az ke kolenu pfedni nohy (oblouk by mél byt veden, jako bychom
vedli oblouk me¢em, paZze vyuziva principu tegatana) — to samé se provede
s druhou rukou na druhou stranu

a jako posledni se pfidava i druha ruka — jeji vychozi postaveni je téZ u jednoho
z bokt na stejné stran¢€ co prvni ruka

pohyb druhé paze je veden o néco pozdéji nezli prvni — a jedna se spiSe o pohyb
uderu vedeny na oblicej partnera — timto pohybem dokoncujeme pietoceni boka
a ruka koné¢i v poloze, jako by drZzela loket partnera, tedy na urovni svého
kolena, ruce jsou od sebe na §ifi ramen cviciciho jedince

poté se ob¢ ruce presouvaji k boku a pohyb je veden na druhou stranu — ruce si

ulohu méni
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Cviceni ve dvojici

3.

dalsi cviceni, tentokrat ve dvojici, je zaméfené spiSe na spravné pohyby bokul a
pazi, jelikoZ se jedna o statické cviceni

oba cvicici se postavi do postoje a jeden provadi utok — druhy provadi techniku,
tak jak se ji naucil individualné — technika nebude dotaZzena az do konce, nybrz
pouze po zajisténi partnerovi paze na koleno — zde tori nechd uke volnou vuli,
aby se mohl pomalu zacit zvedat a provadét tutéz techniku

pohybem kaiten se poté pietaci a role se obraci - dulezité je pii pfechodu z role
uke do role tori, spravné vedeni paze partnera (tim se mysli vychyleni) - partner,
z kterého se stdva uke musi pokr¢it loket a chranit si tak tim sviyj obli¢ej, protoze
od tori ptichazi itok volnou pazi na oblice;j

po dostate¢ném procviceni, se postoje vymeéni a tim padem se procvic¢uje druha
ruka

toto cviGeni muze také slouzit k protaZzeni, kdy se snaZime setrvat na obou

chodidlech a neklek&dme si na koleno, tim protdhneme svaly nohy

3.8.6.4 Ikkyo ura

Utok — katate tori aihanmi

Tori a jeho pohybova dovednost

stoji v zakladnim postaveni kamae

pii chyceni ruky provadi tikrok cca 45° stranou vzad, chycenou ruku mé stéle
natazenou, jedna se o neprolomitelnou paZi tegatana — obrazek ¢. 29

dale vykracuje ze zadni nohy smérem vpted, aby se dostal za zdda partnera

v ten samy okamZik chycena ruka mifi na obli¢ej a chce jej zasdhnout, druha
paze provadi pomysliny Uder na loket, ktery chyta — obrazek ¢. 30

nasleduje obrat téla tenkan a nasledné je pohyb dokonéen obratem téla kaiten
béhem celého provedeni obratu téla svadi tori po spirale uke az na zem

doklekd bliz§im kolenem k nému do jeho podpazdi a kontrolovanad paze je
zapiena o vnitini ¢ast stehna tori — obrazek ¢. 31

posléze dokleka i1 druhé koleno, kontrolovana paze sjizdi po stehn¢ na zem a je

fixovana v lokti, jedna se o ikkyo osae — obrazek ¢. 32

tori doseda do pozice seiza na nartech — obrazek ¢. 33
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poté se pohybem kaiten zveda do stoje (obrazek ¢. 34) a odchazi smérem od

partnerovy hlavy tak, aby mél nad nim porad kontrolu — obrazek ¢. 35

Obrazek 29 — uhnuti z linie Gtoku (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 30 - vychyleni (zdroj: vlastni tvorba)

Obréazek 31 - zajisSténi partnera (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek 32 - ikkyo osae (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 33 — koneéna pozice (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 34 — faze p¥i stavani (zdroj: vlastni tvorba)

87



Obrazek 35 - stala kontrola p¥i odchodu (zdroj: vlastni tvorba)

Uke a jeho pohybova dovednost

vykraduje ze zadni nohy do postaveni aihanmi a snaZi se chytit tori za jeho
zapesti

diky vynaloZené energii vpied a uhybu partnera z linie, se propadd a ztraci
rovnovahu

dale si kryje oblicej pazi tak, ze ji skr¢i v loktu — obrazek ¢. 36

druha ruka kryje stied téla a oblast Zeber — obrazek ¢. 36

veden pohybem po spirale se dostdva aZ na zem do osae, zde zaujme patti¢nou
polohu tak, aby byl co nejvice uvolnény, volna ruka kryje oblicej pted

ptipadnym dal8im Gtokem — obrazek ¢. 37A a 37B

Obrézek 36 — kryt obli¢eje a sti‘edu téla (zdroj: vlastni tvorba)
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Obréazek 37A - uvolnéna poloha p¥i znehybnéni (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 37B - voln4 ruka kryje obli¢ej (zdroj: vlastni tvorba)

Metodické postiehy
e uke, i kdyz je vychylen, se snazi byt potad aktivni a dostat se do stabilni pozice
e tori by nemél pfi spirdlovitém pohybu tadhnout partnera k zemi, toho se docili pfi
vynaloZené energii uke, takze vlastné je partner sveden na zem za pomoci své

sily, kterou kontroluje tori

Pripravné cviceni
e samostatné vyzkouseni pohybovych dovednosti obou zu¢astnénych za pomoci
imaginarniho partnera
e jedna se o nacvik predem danych kroku, Kkteré se objevuji v technice a

koordinace pohybu pazi a nohou
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3.8.6.5 Shiho nage omote

Utok — katate tori gjakuhanmi

Tori a jeho pohybova dovednost

tori stoji v z&kladnim postaveni kamae (streh)
v moment¢ chyceni ruky déla krok ze zadni nohy smérem Sikmo vpted cca 45°

chycena ruka je v pozici jako by drZela sklenici klopenou na sebe — obrazek ¢.
38

druha ruka provadi atemi na oblicej partnera (obrazek ¢. 39), poté uchopuje ruku
pro techniku shiho nage — obrazek ¢. 40

dale vykracuje opéct ze zadni nohy smérem vpied a dorovnava boky do stabilni
polohy — obrazek ¢. 41

poté se pretaci pohybem téla kaiten

dokoncuje pohyb az na zem do 0sae — obrazek ¢. 42

Obrazek 38 — pozice ruky pfi chyceni (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek 40 - Gichop pro shiho nage (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 41 - stabilni pozice pied obratem téla (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrézek 41 - shiho nage osae (zdroj: vlastni tvorba)

Uke a jeho pohybovéa dovednost

chyta ruku a dostava se do postaveni gjakuhanmi
dostava se do vychyleni a mirného zaklonu v dusledku partnerova atemi
volnou rukou si kryje oblast hrudniku a Zeber — obrazek ¢. 42

poté se dostava plynulym pohybem na zem do osae

Obrazek 42 - ruka chrani oblast Zeber (zdroj: vlastni tvorba)

Metodické postiehy

tori se snazi mit stale stabilni postoj, aby tak mohl vychylovat partnera
z rovnovahy

Casta chyba nastava pii pohybu kaiten, kdy tori neudrZi své ruce natazené, ale
skr¢i je v loktech (obrazek ¢. 43), dochazi tak ke stabilizaci partnera, ktery tuto

chybu mize vyuzit
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e uke by se mél snazit pfi posledni fazi pohybu skr¢it pazi v loktu, poméaha mu to

kryt si oblic¢ej pted ptipadnym tiderem — obrazek ¢. 44

Obréazek 44 — skréeni lokte pro ochranu obli¢eje pied uderem (zdroj: vlastni tvorba)

3.8.6.6 Shiho nage ura
Utok — katate tori gjakuhanmi
Tori a jeho pohybova ¢innost
e stoji v zakladnim postaveni kamae
e pii chyceni své ruky ustupuje z linie Utoku kousek stranou tak, aby mohl partner
propadnout diky energii, kterou vynaloZi na ichop — obrazek ¢. 45
e Vtom samém okamziku pokracuje obratem téla tenkan a ruku ma ptipravenou

pro uchop shiho nage — obrazek ¢. 46
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dokonc¢uje obrat télem pohybem kaiten a je v postaveni pied zavére¢nou fazi
odhodu — obrazek ¢. 47

nasleduje svedeni partnera aZ na zem do osae — obrazek ¢. 48

Obrazek 45 — uhnuti z linie Gtoku (zdroj: vlastni tvorba)

Obrézek 46 — obrat téla tenkan a p¥iprava tichopu pro shiho nage (zdroj: vlastni tvorba)
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Obréazek 47 — zavéreéna pozice pied hodem (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 48 - shiho nage osae (zdroj: vlastni tvorba)

Uke a jeho pohybové dovednost
e chyta volnou ruku partnera a dostava se do postaveni gjakuhanmi
e diky tomu, Ze tori ustoupi z linie Gtoku, se dostava do vychyleni
e nasledné se dostava do pozice pied hodem, kde ma chycenou ruku skréenou tak,
aby si chranil svijj obli¢ej (obrazek ¢. 49) a druha ruka vykryva oblast hrudniku
— obrazek ¢. 50

e poté se dostava na zem a do osae
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Obréazek 49 — ochrana pi‘ed iderem do obli¢eje (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 50 — ochrana pred iderem do Zeber (zdroj: vlastni tvorba)

3.8.6.7 Tenchi nage
Utok — rjote tori
Tori a jeho pohybova dovednost
e stoji v kamae a nechava si chytit obé ruce
e tim jak do ng&j uke tla¢i, provadi pohyb nohou tenchin (jedna se o Ukrok zadni
nohou stranou z linie cca 0 45°, ptedni noha se poté pfisouva k té zadni tak, aby
se vytvofilo pomyslné pismeno ,,J* — obrazek ¢. 51)
e Vv okamziku chyceni rukou a ukro¢enim stranou se ruce od sebe rozeviraji tak,
jako bychom hréli na Cinely — obrazek €. 52A (samostatné), obrazek ¢. 52B (s
partnerem)

e jedna ruka smétuje doli a je uvolnéna, tim padem uke ztraci rovnovahu
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e druha ruka sméfuje smérem vpied
e poté dela vykrok z predni stazené nohy smérem do partnerova centra
e ruce se poté dostavaji do pozice, jako by chtéli partnera obejmout — obrazek ¢.

53A (samostatng), obrazek ¢. 53B (s partnerem)

Obréazek 51 — postaveni nohou (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 52A - rozeviené paze (samostatng), (zdroj: vlastni tvorba)
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Obréazek 52B — rozeviené paZe (s partnerem), (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 53A — zavéreéna pozice pied hodem (samostatng), (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 53B - zavéreéna pozice pfed hodem (s partnerem), (zdroj: vlastni tvorba)
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Uke a jeho pohybova dovednost

chyta ob¢ partnerovi ruce a vynaklada energii smérem vpied
jakmile ztraci rovnovahu, naklani se télem k tori
aby zabranil ptipadnému uderu pazi do obliceje, zaklani se a poté provadi usiro

ukemi

Metodické postiehy

tori by nikdy nemél pii rozevirani pazi skréit ruce, dochazelo by tak
k zablokovani u jeho boktli a prolomeni obrany, dale by horni pazi nem¢l zvedat
prilis vysoko, aby uke nemohl podejit

uke by se mél po celou dobu v technice stle drZet partnerovych pazi, kdyby tak

neucinil, mohl by dostat uder do obliceje

3.8.6.8 Genkei kokyu nage
Utok - rjote tori

Tori a jeho pohybova dovednost

zakladni kamae

nechava si chytit ob¢ ruce za zapésti

provadi ukrok mirn¢ stranou vpied za partnera tak, aby se dostal z linie Utoku
partnera

chycenou ruku spousti v okamziku tchopu dola dlani smérem nahoru, jako by
nabiral vodu, zaroven snizi 1 své t€zist€¢ — obrazek €. 54A (samostatn¢), obrazek
54B (s partnerem),

dale vede chycenou ruku smérem nahoru na stiedu svého téla tak, jako by Si
nasazoval klobouk, zaroven ptisune zadni nohu k predni, aby se dostal na tésno
k uke — obrazek ¢. 55A (samostatn¢), obrazek 55B (s partnerem)

poté vykro¢i pfedni nohou vpted a horni rukou zaklani partnera do jeho
nestabilniho bodu, nasledné ho odhazuje

druha ruka kryje stied téla a dopomaha k odhodu — obrazek ¢. 56A, obrazek 56B
(detail prace paze pti hodu)
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Obréazek 54A — nabirani vody (samostatné), (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 54B - nabirani vody (s partnerem), (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 55A — nasazovani klobouku (samostatné), (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek 55B - nasazovani klobouku (s partnerem), (zdroj: vlastni tvorba)

= » " ¥ L] 3
Obrazek 56B - prace spodni ruky (detail), (zdroj: vlastni tvorba)
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Uke a jeho pohybové dovednost
e vykracuje ze zadni nohy vpied a chytd obé ruce za zéapésti, dostdva se do
postaveni gjakuhanmi
e nasledné ztraci rovnovahu a predklani se vpted
e dale je vychylen smérem vzad do zaklonu

e ztraci stabilitu a provadi pad vzad usiro ukemi

Metodické postiehy
e tori se nesmi pfi sniZeni svého t€Zist¢ pouze predklonit — obrazek ¢. 57
e nem¢él by svou chycenou ruku vést pfi pohybu nahoru natazenou, doslo by
k zablokovani jeho vlastniho postoje — obrazek ¢. 58
e uke by mél byt po celou dobu ostrazity a snazit se stale utocit a ne, aby byl
odevzdany

Vv

predklonit — obrazek ¢. 59

Obrazek 57 — piedklon tori (8patné), (zdroj: vlastni tvorba)
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Obréazek 58 — §patné vedena paze tori (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 59 — pfedklon uke (3patné), (zdroj: vlastni tvorba)
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4 Zavér

Cilem prace bylo sestaveni vyukového multimedialniho programu aikidé pro
zadatecniky, po dobu cviceni 3 mésict tak, aby cvi¢enci byli schopni se za tuto dobu
seznamit a naucit se Vvytipovanym pohybovym dovednostem na takové drovni,
odpovidajici technikdm zkouSek na nejnizsi zakovsky stupen.

Na zaklad¢ prostudované literatury, odbornych rad a piipominek, jsme sestavili
vyukovy program, ktery by mél mit Siroké uplatnéni. Nejen v oddilech aikido, ale i
naptiklad ve vyuce sebeobrany, v mimotiidnich a mimoskolnich télovychovnych
aktivitach déti na zakladni skole.

Ukoly (seznam ukoli predstaven v praktické &asti) byly systematicky sefazeny tak,
abychom se mohli dobrat n¢jakého vysledku, ktery by se ptiblizoval cili, ktery jsme si
vyty¢ili.

Prace je poté rozdélena na teoretickou Cast, kde se zabyva stru¢nou historii
japonskych bojovych uméni, historii aikidé a zakladatele Moriheie UeSiby. Déle jsou
zde popsany dechova cviCeni, padova technika a vSeobecna pohybova priprava
K pozd€jsimu zvladnuti technik aikido. Jednd se o rozpracovani a popsani
nejzékladnéjSich prvkil, které se v tomto bojovém uméni objevuji. V praktické casti
zpracovavame zadané tkoly, které by mély vést k cili, ktery jsme si urcili na za¢atku.
VSechny prvky popsané v teoretické Casti, by se mély nyni uplatnit v podobé cviceni
technik, které jsou zde uvadény. Techniky jsou nazorné popsdny pro pohybové
dovednosti tori a uke, dale upozornéni na vyskyt nejcastéjsich chyb pfi provadéni téchto
technik. Prvky povazované za nejdulezitéjsi v technice jsou zdokumentovéany
prostiednictvim fotografii, potfizenych vlastni tvorbou.

Poslednim ukolem a zkompletovani tak celého cile, bylo natoceni instruktdzniho
videa, zachycujici nejzasadnéjsi véci, objevujici se v této praci a pfiblizeni problematiky
i audiovizualni formou pro uzivatele tohoto programu.

Diky rozsahlosti daného tématu a jeho uplatnéni nejen tedy v oddilovém aikidd, by
nebylo Spatné, kdyby byla v budoucnosti moznost ovéfeni ,,Vyukového programu
aikido“, naptiklad koordina¢nich a pohybovych dovednosti obsahujici ur¢ita priupravna
cviceni u déti mladsiho Skolniho véku. Avsak nejlepSim zplisobem ovéieni by urcité
byla mozZnost pravé v oddilovém aikidd u naprostych zacateénikt, ktefi se stimto
bojovym uménim je$té nesetkali a nemaji zadnou jinou prupravu z jinych bojovych

sportl ¢i bojovych uméni.
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Veskera tématika byla zpracovana na uréité Urovni, kterou autor disponuje a neni
tedy vyloucené, Ze po dosazeni dalSich zkuSenosti se mize rozvijet dana latka stejné
tak, jako by byla rozvijena zkuSenost autora. To samé plati o nato¢eném instruktaznim
videu, ktery diky zkuSenostem zlstava otevieny a tieba po péti letech, kdyby se
nataCely ty samé techniky a cviceni, které jsou zaznamenany na videu, byla by patrna
zkusenost, ktera se béhem téch péti let nashroméazdila.

My zde méame uceleny pohled na danou problematiku, avSak nevylucuji se dalsi
moznosti a pfipominky, proto je tento ,,Vyukovy program aikidd* otevieny z hlediska
kvantity i kvality.

Chtéli bychom hlavné podékovat za pripadné poznamky od ¢tenait a zdjemcti, ktefi
méli moznost precist Si tuto praci a podivat se na dopliujici film, maji, chtéji a pieji si
prispét svym nazorem do diskuze, od které by se mohlo dale vyvijet pfipadné doplnéni a

rozsifeni programu v budoucnosti.
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PRILOHA 1
Plany vyukovych hodin

Plan vyukové hodiny |
Téma: uvodni seznameni s aikido
Cil a dkol: sezndmeni s danou problematikou, provéfeni pohybovych schopnosti a
dovednosti cvicicich jedinct

uéivo

metodické poznamky

organizace pri
cvi¢eni

cas
(min)

Uvodni ¢ast

uvodni pozdrav

kratké medita¢ni cvi¢eni (misogi) — Vv poloze
seiza (klek sedmo, pokud ma nékdo zdravotni
problémy poté by mohla byt alternativa sed
skiizmo — turecky sed), na povel mokuso zaviit
o¢i, dychani do dutiny bii$ni (hara — centrum)

pozdrav ke S$6men (hlavni sténa, kde visi portrét
zakladatele a kaligrafie aikid0) povelem rei, poté
uklon, nasledné se ucitel otoc¢i zpét k zakim a
povelem rei se navzajem uklonem pozdravi

sezndmeni s bojovym uménim aikidd (stru¢na
historie, zakladatel, zajimavosti)

seznameni se zakladni etiketou:

pii pfichodu a odchodu z d6dz6 zdravi tklonem
ve vstupnim prostoru smérem k S6men (hlavni
zed’, na které visi portrét O senseie a kaligrafie
Do)

pfi vstupu na tatami a odchodu z n¢j se zdravi
pozdravem v seiza k $6men

spole¢ny pozdrav vSech v seiza na zacatku a na
konci cviceni spolecné s ucitelem v linii ¢elem
ke stén€ Somen s ptislusnou slovni formou
kazdému pozdravu ptedchdzi pokyn mokusd
(zavteni oci ke kratké meditaci)

pozdrav na zac¢atku — onegaiSimasu

pozdrav na konci — domo arieto gozaimasita

s pozdravem souvisi téZ uklon — tradi¢ni reihd

rozdéleni ¢asti hodiny, zaméfeni v hodiné¢ na

konkrétni prvky

v jedné ftade
(klek sedmo)

10

Pripravna
cast

dechova cviéeni

ruce pred télem, volné zvedany do predpazeni a
zpé&t (dlané sméfuji dold) - suno kokju

Sachovnice
(Sachovnicové
rozmisténi  po
tatami)

zahrati

beh s aplikaci prvka atletické abecedy

za sebou po
obvodu
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télocvicny

protaZzeni aktivace kloubniho systému 10
— kruhové pohyby:
hlava (ptlkruhy, celé kruhy)
ramena (soucasny pohyb, stiidavy pohyb)
zapésti (v upazeni)
lokty (v upazeni)
celé paze (souCasny pohyb, protipohyb — jedna
paze vzad, druha vpied)
boky (zékladni kruhovy pohyb, osmickovy
kruhovy pohyb) Sachovnice
trup (Sachovnicové
kycle rozmisténi  po
kolena (u sebe, od sebe — pohyb dovniti a ven) | tatami)
kotniky
protaZzeni hlavy
- Uklony do stran
- predklon vpted
protaZzeni pazi
- prsty (dotykaji se brisky prstl a tlaci proti
sob¢)
- zapésti (zakladni paky kote gaeshi, nikyo,
sankyo)
protazeni trupu
- Uklony do stran
protaZeni nohou
- predni strana stehen (zanoZeni, pokrceni
v koleni, chyceni za nart, pfitahnuti paty k hyzdi)
- zadni strana stehen (pfednoZeni, pokrceni
Vv koleni, chyceni za koleno, pfitdhnuti kolene
k hrudniku)
protaZeni vsedé
— kotniky (jedna noha natazena, druhd ptes ni
skréend, kruhové pohyby, promackavani prsti a
chodidla, poklepani plosky nohy pésti a nart
dlani, pfitahnuti nohy k hrudniku a vyklepani)
— tfisla (nohy skrémo, chodidla k sobé&, poloha
»motylek”, kmitani — dilezité, aby zada byla
vzpiimena)
— zé&da (nohy skréené a kolibkou se dostavaji za
hlavu, kolena u usi, ruce spojene za zady, poloha
»pluh®)
— tfisla, zadni strana stehen, lytka (sed roznozny,
ptitahy k jedné noze a ke druhé)
prupravné — ptetah za jednu pazi dvojici naproti |5

sobé na
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Upoly — pretlak vklece stiedové  cCare
o . (na delku
~ Capi souboj télocvicny)
vSeobecné zjisténi pohybovych schopnosti (kotoul vpied, |cviceni ve
dovednosti kotoul vzad, pohyby téla — dle jejich moZnosti, | dvou zastupech | 37
Hlavni ¢ast poté opravit a prejit ke cvicenim) na délku
télocvicny
noveé prvky polohy
—seiza
- kiza
— rei (zarei, tachi rei) Vjedné  fad¢
polohy téla (stoj)
— migi kamae
— hidari kamae
pohyby nohou
— mae asi irimi
— usiro asi irimi
pripravna padova cvifeni Sachovnice
— pieval do sedu (Sachovnicoveé
rozmisténi  po
tatami)
prrechody mezi polohami Vjedné  tade
— suwari waza (stoj)
— tachi waza
posilovaci ¢ast | posilovaci cviceni Sachovnice 10
— Kkliky (Sachovnicové
— podiepy (mirny stoj rozkrocny) rozmisténi  po
— jizda na kole vpred tatami)
zklidnéni joko ukemi (vleze) Sachovnice
Zavérecna Cast | organismu (Sachovnicové |10
rozmisténi  po
tatami)
hodnoceni hodiny v jedné ftadé
(klek sedmo)
kratké meditacni cvieni (misogi) — Vv poloze|v jedné tadé
seiza (klek sedmo pokud ma né€kdo zdravotni | (klek sedmo)
problémy poté by mohla byt alternativa sed
zktizmo — turecky sed), na povel mokusé zaviit
o¢i, dychani do dutiny bfi$ni (hara — centrum)
zavérecny
pozdrav pozdrav ke $6men (hlavni sténa, kde visi portrét

zakladatele a kaligrafie aikidd) povelem rei, poté
uklon, nasledné se ucitel oto¢i zpét k zakiim a
povelem rei se navzajem uklonem pozdravi
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Plan vyukove hodiny 11

Téma: Pripravna padova technika

Cil a tkol: osvojeni si pohybové dovednosti zakladnich pripravnych cviceni

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
] sezndmeni s obsahem hodiny
Uvodni ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D10, D4 FC2 3
E’}'ﬁpravné zahtati organismu Z02 FC2 5
Cast protazeni AKS, PSH1, PSH2, PSH3, PSZ3, PSZ5, PST2, |FC1 12
PST3, PSL1, PSL2, PSN2, PS2, PS3, PS11,
PS15,
priipravné tipoly PU1, PU10, PU18 FC5 5
opakovact cdst PL3, PL4, P1, P2, PMP1, PMP2, PN3, PN5 FC8b 20
Hlavni ¢ast nove prvky:
padova priprava PP1 FC2 25
PP15,PP17, PP9, PP10, PP12, PP13 FC7
obraty téla OT1, 0T2 FC1
posilovaci ¢ast PCR1, PCN1, PCB1 FC2 10
zklidnéni organismu | PP8 (vleze) FC2
?’{wéreéné kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
Cast nastup a pozdrav P3a
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Plan vyukové hodiny 111

Téma: prupravna padova cviceni

Cil a ukol: zopakovani padovych cvi¢eni a zaméfeni se na detaily téchto cviceni

ucdivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
zopakovani zakladni etikety aikido (ZE1, ZE2,
Uvodni &ast ZE3) FC8a 5
pozdrav misogi — kratké medita¢ni cviéeni
P3a
dechova cviceni D1, D10, D4 FC2 3
Pripravna zahtati organismu | ZO1 FC9 5
Cast protazeni AKS, PSH1, PSZ1, PSZ2, PSZ4, PSZ5, PST1, |FC1 12
PSN4, PS1, PS2, PS3, PS5, PS9, PS13, PS21
priipravné tpoly PU16, PU17 FC1 5
opakovaci cast PN3, PN5, OT1, OT2 FC2 30
PP1 FC2
Hlavni cast PP17, P16, PP, PP10, PP12 FC7
nové prvky: FC1
obraty téla OT5, OT6 15
padova pruprava PP14 FC2
posilovaci ¢ast PCR5, PCN2, PCB2 FC2 10
zklidnéni organismu | PST4, PST5 FC5
Zavéretna zhodnoceni hodiny FC8a 5
cast misogi (kratké meditacni cviceni)

pozdrav

P3a
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Plan vyukové hodiny 1V
Téma: prupravna padova cviceni a pohyby nohou

Cil a Ukol: plynulé navazani na ptrede$la cvi¢eni a doplnéni zasobniku prupravnych

cviceni
ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
Uvodni &ast misogi (kratké meditacni cvicent) FC8a
pozdrav P3a 5
dechova cviéeni D1, D10, D4 FC2 3
] zahtéti organismu Z02 FC2 5
{’f‘ipravna protazeni AKS FC1 3
cas pripravné apoly | PU7, PU12 FC10 5
doprotaZeni PS22, PSZ5 (v kleku sedmo), PS2, PS3, PS6,  |FC1 9
PS9, PS12, PS17
opakovaci cast:
padova priprava | PP1 FC2 25
PP16, PP9, PP10, PP12, PP14 FC7
Hlavni &4st obraty téla OT1, OT2, OT5, OT6, FC1
avni cas pohyby nohou PN3, PN5 FC1
nové prvky:
padova priprava II | PP2 FC2 20
PP18
pohyby nohou PN1, PN2 FC1
obraty téla OT3,0T4 FC1
posilovaci ¢ast PCR5, PCN3, PCB4 FC2 10
zklidnéni organismu | PP8 FC2
Zavéretna zhodnoceni hodiny FC8a 5
cast misogi (kratké meditacni cvicent)
pozdrav P3a
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Plan vyukové hodiny V

Téma: pohyby nohou, obraty t¢la a zakladni paky

Cil a tkoly: koordinace nohou a pazi pii obratech téla, nacvik zakladnich pak aikido

uivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
] seznameni s obsahem hodiny FC8a
Uvodni ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) 5
pozdrav P3a
dechova cviéeni D1, D2, D4 FC2 5
?fﬁpr avna zahtati organismu Z01 FC9 5
Cast protazeni AKS, PSH4, PSH5, PSZ4, PSZ5, PSN3, PSN4, | FC1 15
PS1, PS2, PS7, PS16, PS17
opakovaci cast:
padova priprava PP1, PP2 FC2 25
PP16, PP9, PP12, PP14 FC7
Hlavni &st pohyby nohou PN1, PN2, PN3, PN5 FC1
obraty téla 0T1, OT2,0T3, OT4, OT5, OT6, FC1
nové prvky: FC1
obraty téla OT7,0T8, OT9 20
padova priprava PP3 FC2
PP15 FC7
pripravna cviceni
pro techniky PCT10 FC5
posilovaci ¢ast PCR2, PCN5,PCB3 FC2 10
zklidnéni organismu | PST4, PST5 FC5
Zavérecna Cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5)
pozdrav P3a
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Plan vyukové hodiny VI
Téma: obraty téla, zakladni paky, utoky

Cil a ukol: zopakovani zakladnich pak, osvojit si pohyby vybranych ttoku

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a
pozdrav P3a 5
dechové cviceni D1, D2, D4 FC2 3
Priipravna zahtati organismu 202 FC2 5
Cast protazeni AKS, PS1, PSH2, PSZ1, PSZ2, PSZ5, PST1, |FC1 7
PST2, PSN1, PSN2, PS2, PS3, PS5, PS8,
PS13
padova priiprava | PP1, PP2, PP3 FC2 10
PP16, PP15 FC7
opakovaci cast:
padova priprava 11 PP9, PP12 FC7 30
obraty téla OT1-0T9 FC1
Hlavni ¢ast prupravna cvic¢eni pro
techniky PCT10 FC5
nové prvky:
utoky U1, U2, U3 FC5 15
posilovaci cast PCR2, PCN5,PCB3 FC2 10
zklidnéni organismu | PP8 FC2
Zavérecna ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
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Vyukova hodina VII

Téma: nacvik padové techniky a Gtoku

Cil a tkol: zaméteni na padovou techniku

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
seznameni s hodinou FC8a
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D1, D2, D4 FC2 3
Priipravna zahtati organismu Z01 FC9 5
Cast protazeni AKS, PS1, PS2, PS3, PS4, PS5, PS8, PS11, FC1 7
PS13, PS12
padova priiprava PP1, PP2, PP3 FC2 10
PP16, PP15, PP9, PP12 FC7
opakovaci cast:
obraty téla OT1-0T9 FC1 15
Hlavni ¢ast atoky Ul-Us3 FC5
nové prvky:
padova technika PT1, PT2, PT3, PT5, PT6 (vSechna cviceni FC7 30
z kleku)
posilovaci c¢ast PCR4, PCN4,PCB4 FC2 10
zklidnéni organismu | RP1 FC1
Zavérecna ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5

pozdrav

P3a
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Téma: padova technika

Vyukova hodina VIlI

Cil a ukol: vénovani se prevazné padové technice a doplnéni zasobniku utokt

ucdivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
seznameni s hodinou FC8a
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) 5
pozdrav P3a
dechova cvicéeni D1, D2, D4 FC2 3
Priipravna zahtati organismu Z02 FC2 5)
Cast protazeni AKS, PSH4, PSH5, PSZ4, PSZ5, PST2, PST3, |FC1 7
PSN4, PSN5, PS2, PS3, PS7, PS8, PS22
padova priprava PP1 - PP3 FC2 10
PP16, PP15, PP9, PP12 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT1-PT3, PT5, PT6 (v8echna cvic¢eni FC7 25
z kleku)
Hlavni &ast [ praty 3la OT1-0T9 FC1
atoky Ul-Us3 FC5
nové prvky:
utoky U11, U13-U15 FC5 20
obraty OT10 FC1
posilovaci ¢ast PCR2, PCN2,PCB2 FC2 10
zklidnéni organismu | RP2 FC1
Zavérecna Cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
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Vyukova hodina IX

Téma: padova technika a pripravna cviceni pro techniky

Cil a ukol: osvojit si pohybové dovednosti paddove techniky ze stoje a seznamit se
s technikami aikido
ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
] sezndmeni s hodinou FC8a
Uvodni éast kratké meditacni cviceni (misogi) 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D1, D2, D4 FC2 3
Priipravna zahtati organismu Z01 FC9 5
Cast protazZeni AKS, PS23 — PS20, PS18, PS14, PSZ5 (v FC1 7
kleku)
padova priiprava PP1 - PP4, PP18 FC2 10
PP16, PP15, PP9, PP12, FC7
opakovaci cast:
padova technika PT1-PT3, PTS5, PT6 (vSechna cviceni FC7 20
z kleku)
Hlavni ¢ast utoky Ul-U3, Ull, U13 FC5
nové prvky:
padova technika PT1 - PT8 (ze stoje) FC7 25
pripravna cviceni pro
techniky PCT10 FC5
PCT2 FC1
posilovaci cast PCR3, PCN3,PCB3 FC2 10
zklidnéni organismu | RP3 FC1
Zavérecna Cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5)

pozdrav

P3a
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Plan vyukové hodiny X

Téma: opakovaci ¢ast ze zacatka cviceni

Cil a dudkoly: procvicit pohybové dovednosti ze zafatkti cvieni a pokracovat

V pripravném cviceni pro techniky

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
] seznameni s hodinou FC8a
Uvodni éast kratké meditacni cviceni (misogi) 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D1, D2, D4, D7 FC2 3
?fﬁpr avna zahtati organismu 7202 FC2 5)
Cast protazeni AKS, PSH1, PSH2, PSZ3 — PSZ5, PST1, FC1 7
PSN1 - PSN4, PS1 - PS4, PS8, PS20
padova priiprava PP1 - PP5 FC2 10
PP16, PP15, PP9, PP12 FC7
opakovaci cast:
polohy P1, P2 FC8b
ptechody PMP1, PMP2
Hlavni &dst polohy téla PL3, PL4 &5
avm cas pohyby nohou PN3, PN5
obraty OT1-0T10 FC1
utoky Ul-U3, Ull, Ul3-U15 FC5
pripravna cviceni pro
techniky PCT10 FC5
PCT2 FC1
posilovaci ¢ast bez posilovani
zklidnéni organismu | RP4 FC1
Zavérecna Cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5)

pozdrav

P3a
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Plan vyukové hodiny XI
Téma: opakovaci ¢ast II

Cil a ukol: opakovani prvki z predeslych vyucovacich hodin a pfiprava na zkouskovou

hodinu
ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
zopakovani zakladni etikety (ZE1 — ZE3) FC8a
Uvodni &ast seznameni s hodinou 5
kratké meditacni cviceni (misogi)
pozdrav P3a
dechova cviéeni D1, D2, D4, D7 FC2 3
Pripravna zahiati organismu Z01 FC9 5
Cast protazeni AKS, PSH1 — PSH3, PSZ3 — PSZ5, PST4, FC1 7
PST5, PSN5, PS2, PS3, PS8, PS16, PS17,
PS21
padova priprava | PP1 - PP5 FC2 10
PP16, PP15, PP9, PP12 FC7
opakovaci cast:
padova technika I PT1-PT3, PT5, PT6 (z kleku) FC7
padova technika Il PT1 - PT8 (ze stoje)
Hlavaf€ast | opraty OT1-0Ti0 FC1 >
utoky Ul-U3, Ull, U13-U15 FC2
prapravna cviceni pro
techniky PCT10 FC2
PCT2 FC1
posilovaci ¢ast bez posilovani
zklidnéni organismu | RP1 FC1
Zavérecna Cast zhodnoceni hodiny FC8a 5
kratké meditacni cviceni (misogi)
pozdrav P3a
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Téma: zkouSkova hodina

Cil a ukol: provéteni naucenych pohybovych dovednosti za predeslych 11 lekci u

Plan zkouskové hodiny |

vybranych prvki
ucivo metodické poznamky cas
(min)
seznameni s obsahem a s organizaci hodiny
Uvodni ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) 10
pozdrav P3a
dechova cviceni
Pripravna zahiati organismu zcela dle uvazeni cvicicich jedincti, kontrola kolik cviki si
cast protazeni zapamatovali z piedeslych lekci a jestli dokazou svij 15
organismus spravné piipravit na nésledujici zatéz
padova priprava
zakladni etiketa ZE1-ZE3
piechody PMP1, PMP2 hodnoti se spravné drzeni
polohy téla PT3, PT4 téla, technika presunu,
pohyby nohou PN3.PN5 stabilni rovnovaha,
obraty OT11— OT9 koordinace prace pazi a
nohou
Hlavni st padova technika I PT1-PT3, PT5, PT6 (z kleku) |hodnoti se technika 50
(zkouskova) | padovatechnika Il |PTL1—PT3, PT5—PT7 (ze stoje) | Provedeni a konecné
pevné postaveni zpét do
sttehu (kamae)
utoky Ul-U3, Ull, U13-U15 hodnoti se vérohodnost
utoku, pfesny smér
dopadu Gtoku a
vzdalenosti, aktivita
uto¢nika (uke)
zklidnéni organismu | PP8 (vleze)
Zavérecna ¢ast vyhodnoceni zkousky a diskuze 15

pozdrav

kratké meditacni cviceni (misogi)
P3a
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Plan vyukové hodiny XII
Téma: prupravna cviceni pro techniky

Ukol a cil: plynula navaznost na predeslé lekce v podobé opakovani jiz zvladnutych
prvki a zatazeni prupravnych cviceni pro techniky

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
sezndmeni s obsahem probiranych cviceni
Uvodni &ast v dal$im mésici FC8a 5
pozdrav kratké medita¢ni cvi¢eni (misogi)
P3a
dechova cviceni D1, D2, D4, D7 FC2 3
Pripravna zahtati organismu | PU1, PU6, PU13 FC10 5
Cast protazeni AKS, PS23 — PSH4, PSH5, PSZ1, PSZ2, PSZ5, |FC1 7
PST4, PS5, PS16, PS17, PS8, PS21
padova priprava PP1 - PP6, PP18 FC2 10
PP9, PP12, PP17 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT2, PT3, PT5, PT6 (z kleku i ze stoje) FC7
obraty OT11 FC1 25
rxr rupravina cvicenl
Hlavni Cast gror')[echniky PCT10 FC5
PCT2 FC1
noveé prvky:
utoky U5 -uU7 FC5 20
pripravna cviceni
pro techniky PCT1 FC1
PCT3 FC5
posilovaci ¢ast PCR1, PCN5, PCB2 FC2 10
zklidnéni organismu | RP1 FC1
Zavéretna kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
cast pozdrav P3a
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Plan vyukové hodiny X111
Téma: prupravna cviceni pro techniky, cviceni s mec¢em (bokken)

Cil a ukol: nacvik techniky pomoci prapravnych cvieni, vyzkouSeni si cviceni
s mecem (bokken)

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
organizace hodiny
Uvodni éast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviéeni D1 - D3, D7 FC2 3
Pripravna zahtati organismu PU3, PU7 FC10 5
Cast PU14 FC1
protazeni AKS, PS23 - PS20, PS3, PS2, PSZ5 (v kleku) |FC1 7
padova priiprava PP1 - PP7, PP18 FC2 10
PP17, PP13 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT1 - PT6 (z kleku, ze stoje) FC7 20
obraty OoT11 FC1
utoky Ul-U3,U5-U7 FCS5
Hlavni ¢ast nové prvky:
prapravna cviceni
pro techniky PCT4 FC1 25
chiize v kleku CH1 FC7
bokken seznameni (zajimavosti, stru¢na historie,
propojenost s technikami, ¢asti) FC2
CM1, CM2
posilovaci Cast PCR5, PCN3,PCB1 FC2 10
zklidnéni organismu | RP2 FC1
Zavérecna kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
cast pozdrav P3a
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Téma: ikkyo omote

Plan vyukové hodiny XIV

Cil a ukol: aplikace prupravnych cvi¢eni na finalni verzi techniky ikkyo omote

uivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
] seznameni s obsahem hodiny
Uvodni ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviéeni D1 - D3, D7 FC2 3
Pripravnd | zahiati organismu | PU5, PU9, PU15 FC10 5
Cast protazeni AKS, PS23 — PSH1 — PSH3, PSZ1 — PSZ5, FC1 7
PST1-PST3, PS2 — PS4, PS8, PS10
padova priprava PP1 - PP7, PP18 FC2 10
PP16, PP17, FC7
opakovaci cast:
padova technika PT1 - PT6 (z kleku, ze stoje) FC7
obraty OT11 FC1
Gtoky U1l FC5 20
gy pripravna cviceni pro
Hlavni €ast 4o hniky PCT10, PCT3 FC5
PCT1, PCT2,PCT4 FC1
noveé prvky:
znehybnéni Z1
techniky TR1 (Utok U11) FCS 25
T1 (Gtok U11)
nejprve po jednotlivych pohybovych ¢astech,
ke konci plynule ptechazet z pozice do pozice
posilovaci Cast PCR3, PCN5,PCB2 FC2 10
zklidnéni organismu | CM6 (pomalé seky zaméfené na techniku a FC2
ZAavéreéna ¢ast spravné dychani) 5
kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a

pozdrav

P3a
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Plan vyukové hodiny XV

Téma: opakovani techniky ikkyo omote

Cil a ukol: zlep3eni pohybovych schopnosti v technice a aplikace na novy Gtok

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
organizace hodiny FC8a
Uvodni &ast kratké medita¢ni cviceni (misogi) 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D1 - D4, D7 FC2 3
zahtati organismu PU4, PU10 FC10 5
Pripravni PU14 FC1
cast protazeni AKS, PSH4, PSH5, PSZ4, PSZ5, PST4, PST5, |FC1 7
PSNG6, PS2, PS4, PS5 PS11, PS18, PS22
padova priprava PP1 - PP7, PP18 FC2 10
PP9, PP12, PP11 FC7
chtize v kleku CH1, CH2 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT1 - PT8 (z kleku, ze stoje) FC7
obraty OoT11 FC1
(toky Ul FC5 25
prapravna cviceni
Hlavni &ast pro techniky PCT10, PCT3 FC5
PCT1, PCT2, PCT4 FC1
techniky TR1 (utok U11) FC5
T1 (Gtok U11)
nové prvky:
techniky TR1 (atok - U1)
T1 (Utok - U1) FC5 20
nejprve rozfazované pohyby, poté spojené
v jeden souvisly celek
posilovaci Cast PCR2, PCN2,PCB2 FC2 10
zklidnéni organismu | RP3 FC1
Zavérecna ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
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Plan vyukové hodiny XVI
Téma: ikkyo ura a prapravné cvi¢eni pro techniku kote gaeshi

Cil a ukol: dale procvi¢ovat souvisle ikkyo omote a pfidat prupravna cviceni pro dalsi

techniky
ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
] seznameni s obsahem hodiny
Uvodni éast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D1, D5, D4, D7 FC2 3
] zahtati organismu Z01 FC9 5
Prupravna  protazeni AKS, PV1 FC1 7
Cast padova priiprava PP1 - PP7 FC2 10
chtize v kleku CH1, CH2 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT1 - PT8 (ze stoje) FC7
obraty oT11 FC1 20
prapravna cviceni pro
o techniky PCT4 FC1
Hlavni €ast 1 hniky T1 (Gtok — U1, U1) FC5
noveé prvky:
znehybnéni Z4 FC2
techniky 1 TR2 (Gtok — U1)
T2 (Utok — U1) 25
prapravné cviceni pro
techniky PCT6 FC1
techniky 11 TR 3 (Otok — U1) FC5
posilovaci ¢ast PCRS5, PCN5,PCB5 FC2 10
zklidnéni organismu RP4 FC1
Zavérecna kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
cast pozdrav P3a
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Plan vyukové hodiny XVII
Téma: kote gaeshi

Cil a akol: plynule zvladnuti technik ikkyo omote a ura, procvi¢ovani kote gaeshi

uivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
organizace hodiny
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D10, D1, D5, D7 FC2 3
Priipravna zahtati organismu 202 FC2 5
Cast protazeni AKS, PSH1 — PSH5, PSZ1 — PSZ5, PSN4, PS1 |FC1 7
- PS3, PS7, PS18, PS21
padova priprava PP1 - PP4, PP18 FC2 10
PP8, PP17, FC7
chuze v kleku CH1, CH2 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT2, PT3, PT5, PT6 (z kleku, ze stoje) FC7
obraty OoT11 FC1
pripravna cviceni 30
Hlavni &hst pro techniky PCT6 FC1
techniky | T1 (utok — U1 U11) FC5
T2 (Utok — U1, U11)
techniky 11 TR3 (Gtok — U1)
nové prvky:
techniky T3 (utok — U1, U11) FC5 15
bokken CM3, CM4 FC2
utoky U20, U21 FC5
posilovaci Cast PCR4, PCN3, PCB2 FC2 10
zklidnéni organismu | RP1 FC1
Zavérecna kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
cast pozdrav P3a

128




Plan vyukové hodiny XVI11
Téma: irimi nage

Cil a ukol: procvi¢eni kote gaeshi a seznameni se s technikou irimi nage za pomoci
prapravnych cviceni

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
organizace hodiny
Uvodni &ast kratké medita¢ni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D1, D5, D7, D8 FC2 3
zah¥4ti organismu PUS5, PU10, PU15 FC10 5
Pripravnd  [hrotazeni AKS, PSH1 — PSH3, PSZ3 - PSZ5, PST4, FC1 7
cast PST5, PS2, PS14 — PS17, PS19
padova priiprava PP18 FC2 10
PP9, PP12, PP15, PP16, PP17 FC7
chiize v kleku CH1, CH2 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT2, PT3, PT5, PT6 (z kleku, ze stoje) FC7 20
obraty OT11 FC1
o technik T3 (Gtok — U1, U1l FC2
Hlavni Cast NOVe pri//ky: ( )
prupravna cviceni FC5
pro techniky PCTS 25
techniky TR4 (Gtok — U1)
utoky U8 - U10
posilovaci cast PCR3, PCN5, PCB1 FC2 10
zklidnéni organismu | RP2 FC1
Zavérecna Cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
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Téma: irimi nage

Plan vyukové hodiny XIX

Cil a tkol: zkompletovani techniky irimi nage, procviceni pfedeslych technik

ucdivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
seznameni s obsahem hodiny
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cvicéeni D1, D2, D4, D7 FC2 3
zahiati organismu  |PU18, PU16, PU17 FC1 5
?fﬁpra"né protaZeni AKS, PSH4, PSH5, PSZ1 - PSZ5, PST1, PSN1 | FC1 7
cast — PSN3, PS1 - PS3, PS7, PS13
padova priprava PP1 - PP7 FC2 10
chiize v kleku CH1, CH2 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT2, PT3, PT5, PT6 (z kleku, ze stoje) FC7
obraty OT11 FC1
techniky T1 (Gtok — UZ, U11) 25
T2 (Gtok — U1, U11) FC5
. T3 (Gtok — U1, U11)
Hlavni Cast pripravna cviceni
pro techniky PCT5
nové prvky: FC5
techniky T4 (Gtok — U1, U11) 20
bokken CM5, CM6 FC2
posilovaci ¢ast PCR5, PCNS5, PCB5 FC2 10
zklidnéni organismu | PP8 FC1
Zavérecna ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
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Téma: bokken

Cil a tkoly: opakovani piedeslych technik, dikladn&jsi rozbor propojeni mezi cvi¢enim

Plan vyukové hodiny XX

S meéem a technikami aikido

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
organizace hodiny
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviéeni D10, D3, D8 FC2 3
zahtati organismu PU22 FC6 5
Priipravna PU14 FC1
cast PUL FC10
protaZeni AKS, PV1 FC1 7
padova priiprava PP1 - PP7 FC2 10
chiize v kleku CH1, CH2 FC7
opakovaci cast: FC7
padova technika PT1, PT4
PT2, PT3, PT5, PT6 (z kleku, ze stoje) 25
obraty oT11 FC1
Hlavni ¢ast technika T1-T4 (atok — U1, U11) FC5
nové prvky:
bokken CM7,CM8 FC2 20
CM16, CM17
posilovaci cast PCR1, PCN2, PCB3 FC2 10
zklidnéni organismu | RP4 FC1
Zavérecna Cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5

pozdrav

P3a
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Téma: opakovaci hodina

Plan vyukové hodiny XXI

Cil a ukol: zopakovat aplikace z ptedeslych lekci a ptipravit se na zkouskovou hodinu

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
organizace hodiny

Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5

pozdrav P3a

dechova cviceni D1, D2, D4, D7 FC2 3

zahtati organismu Z01 FC9 5
Pripravnd  [yrotazen; AKS, PSH1 — PSH5, PS71 - PSZ5, PST1— | FC1 7
Cast PST3, PSN1 - PSN3, PS7, PS8, PS13 — PS15

padova priprava PP1 - PP7, PP18 FC2 10

PP17 EC7

chuze v kleku CH1, CH2 FC7

opakovaci cast:

padova technika PT1 - PT8 (ze stoje) FC7

pohyby nohou PN1 - PN5 FC1

ttoky us-U10 FC5
Hlavni éast  [7nchybneni 71,74 55

prupravna cviceni pro

techniky PCT1-PCT2 FC1

techniky | TR1, TR3 (Utok — U1, U11) FC2

techniky 11 T1, T3 (Utok U1, U11)

posilovaci ¢ast bez posilovani

zklidnéni organismu | RP2 FC1
Zavérecna ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5

pozdrav P3a
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Plan vyukové hodiny XXII
Téma: opakovaci hodina

Cil a ukoly: zopakovani technik a vybrané prvky poZadujici u zkousky

uivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
seznameni s obsahem hodiny
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D10, D3, D7, D8 FC2 3
zahtati organismu Z02 FC2 5
Pripravnd  [nrotazent AKS, PSZ3 — PSZ5, PST4, PST5, PSN3 — 7
Cast PSNG6, PS23, PS1 - PS3, PS10, PS11, PS18, FC1
PS19
padova priiprava PP1 - PP7, PP18 FC2 10
PP11, PP16, PP15 FC7
chuze v kleku CH1, CH2 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT2, PT3, PT5, PT6 (z kleku, ze stoje) FC7
pohyby nohou PN1-PN5 FC1
obraty OT11
. (toky U20, U21 FC5 95
Hlavni Cast
znehybnéni Z1
pripravna cviceni
pro techniky PCT4 FC1
PCT5 FC5
techniky | TR2, TR4 (Gtok — U1, U11) FC5
techniky 11 T2, T4 (Gtok — U1, U11)
posilovaci ¢ast bez posilovani
zklidnéni organismu | RP3 FC1
Zavérecna kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
cast pozdrav P3a
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Téma: zkouSkova hodina

Cil a ukol: ovéfeni si pohybovych dovednosti u technik z pfedchozich 11 lekci a

Plan zkouskové hodiny 11

vybranych cvikil za celych 22 odcvi¢enych lekcei

ucivo metodické poznamky cas
(min)
seznameni s obsahem a s organizaci hodiny
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) 10
pozdrav P3a
dechové cviéeni opét na vybéru cvidicich jedincl, méli by umét jiz spravné
Pripravna zahfati organismu navazujicim systémem cviceni se fadné rozcvicit a ptipravit
cast protazent organismug na psychickou a fyzickou zatéz. Zésobnik‘ 15
cvi¢eni maji moznost Cerpat z 22 odvyucovanych hodin.
padova priiprava
pohyby nohou PN3, PN5 hodnoti se zkoordinovani
obraty OoT11 pohybii nohou a rukou,
spravné provedeni a
stabilita téla
v jednotlivych krocich
padové technika PT2, PT3, PT5, PT6 (z kleku) | hodnoti se spravné
Hlavni ¢ast PT1 - PT8 (ze stoje) provedeni techniky a 50
(zkouskova) ptipadna pouzitelnost
v technikach aikidd
chuze v kleku CH1, CH2
utoky U8 - u10, U20, U21 hodnoti se provedeni a
stabilni postaveni pii
utoku a znalost
aplikovaného utoku
techniky T1, T2 (Utok U1, U11) hodnoti se stabilni
postaveni v prib&hu
techniky a plynulost
vedeni v technice
zklidnéni organismu | PP8 (vleze)
Zavérecna ¢ast vyhodnoceni zkousky a diskuze 15

pozdrav

kratké medita¢ni cvieni (misogi)
P3a
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Plan vyukové hodiny XXI11
Téma: shiho nage

Cil a ukol: opakovani technik jiz znaimé a nauéit se pohybovym dovednostem techniky

shiho nage
ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
] seznameni se s programem vyuku pro dalsi
Uvodni ¢ast meésic FC8a 5
pozdrav kratké medita¢ni cvi¢eni (misogi)
P3a
dechova cviceni D10, D2, D4, D7 FC2 3
] ) zahiati organismu | PU25, PU30, PUS FC10 5
Prupravna protazeni AKS, PSZ1 - PSZ3, PST1 - PST3, PSN4 — FC1 7
Cast PSN6, PS2, PS3, PS7, PS11, PS13, PS20
padova priprava PP14, PP9 — PP13, PP17 FC7 10
PP18, FC2
chuze v kleku CH1, CH2 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT2, PT3, PT5, PT6 (z kleku, ze stoje) FC7
PT1, PT4 (ze stoje) 20
. obraty OT11 FC1
Hlavni éast  [echniky T3, T4 (Gtok — U1, U11) FC5
nové prvky:
znehybnéni Z5 FC5 25
techniky TR5 (Gtok — U11)
techniky 11 T5 (Utok — U11)
posilovaci ¢ast PCR4, PCN4, PCB4 FC2 10
zklidnéni organismu | PST4, PST5 FC5
Zavérecna kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
cast pozdrav P3a
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Plan vyukové hodiny XXIV
Téma: shiho nage

Cil a ukol: doucit techniku shiho nage a nové prvky s mec¢em (bokken)

uivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
organizace hodiny
Uvodni &ast kratké medita¢ni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviéeni D10, D3, D7, D9 FC2 3
zahtati organismu PU4, PU25 FC10 5
Pripravna PU20 FC6
cast protazeni AKS, PSH1 — PSH5, PSZ5, PST4, PSTS5, FC1 7
PSN4, PSN6, PS1 - PS3, PS6, PS18, PS19
padova priiprava PP1 - PP7 FC2 10
chuze v kleku CH1, CH2 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT1 - PT8 (ze stoje) FC7
obraty OoT11 FC1
znehybnéni Z5 25
Hlavni g4t | techniky | TR5 (Utok — U11) FC5
techniky 11 T5 (Utok — U11)
T1 (Gtok — U1, U11)
bokken CM1 - CM4 FC2
noveé prvky:
techniky | TR6 (Utok — U11) FC5 20
techniky 11 T6 (atok — U11)
bokken CM14, CM15 FC2
posilovaci ¢ast PCR3, PCN5, PCB1 FC2 10
zklidnéni organismu | RP4 FC1
Zavérecna kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
cast pozdrav P3a
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Téma: seznameni se s dz0

Cil a tkol: procvi¢ovani zakladnich technik a ptiblizit si cviceni s dZ6

Plan vyukové hodiny XXV

ucdivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
sezndmeni s prib&hem hodiny
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D10, D3, D8 FC2 3
zahtati organismu PU7, PU15 FC10 5
Pripravna PUL7 FC1
cast protazent AKS, PV1 FC1 7
padova priiprava PP15 - PP17 FC7 10
PP18 FC2
chiize v kleku CH1, CH2 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT2, PT3, PT5, PT6 (z kleku, ze stoje) FC7
obraty OT11 FC1 20
techniky T5, T6 (utok — U11) FC2
Hlavni ¢ast Nové prvky:
dzo seznameni (zajimavosti, stru¢na historie, FC2 25
propojeni s technikami aikidd)
CD1 -C6
posilovaci ¢ast PCR3, PCN2, PCB3 FC2 10
zklidnéni organismu | RP2 FC1
Zavérecna cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5)

pozdrav

P3a
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Plan vyukové hodiny XXVI
Téma: Sikko

Cil a ukol: zlepsit pohyblivost v $ikko a aplikace technik pii pohybu v Sikkd

uivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
sezndmenim s obsahem hodiny (pro¢ se
Uvodni &ast pohybovat v 8§ikkd — vyznam, odivodnéni) FC8a 5
kratké meditacni cviceni (misogi)
pozdrav P3a
dechova cviceni D1, D2, D4, D7 FC2 3
zahi'ati organismu | PU14 FC1 5
Pripravna PU1 FC10
cast PU2L FC6
protazeni AKS, PSH1 - PS5, PSSZ1, PSZ2, PSZ5, PST1 7
— PST3, PSN1, PSN2, PS1 - PS3, PS5, PS6, FC1
PS12, PS15
padova priprava PP9, PP12, PP15, PP16, PP11 FC7 10
PP18 FC2
opakovaci cast:
padova technika PT1, PT2, PT5, PT8, PT4 (ze stoje) FC7
obraty OoT11 FC1 25
s technik T1, T2 (utok — U1, U1l FC5
Hlavni Cast y T5 (Uto(k —U11) )
chuze v kleku CH1, CH2 FC7
nove prvky:
chiize v kleku CH3 FC7 20
techniky TS1, TS2 (Gtok — U1, U11) FC5
TS5 (Utok — U11)
posilovaci ¢ast PCR3, PCN4, PCB5 FC2 10
zklidnéni organismu | RP3 FC1
Zavérecna kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
cast pozdrav P3a
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Plan vyukové hodiny XXVII
Téma: druhy znehybnéni (osae)

Cil a ukol: opakovani piredeslych technik, ukazka a vyzkouSeni si nékolika druhi
znehybnéni (osac)

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)

] seznamenim s obsahem hodiny FC8a
Uvodni ¢ast kratké medita¢ni cvi¢eni (misogi) 5

pozdrav P3a

dechova cviceni D10, D3, D8 FC2 3

zahtati organismu Z01 FC9 5
Pripravnd  [5rota7eni AKS, PSH4, PSH5, PSZ5, PST4, PST5, PSN1, |FC1 7
Cast PSN2, PS2, PS8, PS16, PS17, PS21

padova priprava PP1 - PP7, PP18 FC2 10

PP9, PP12, PP17 FC7

chize v kleku CH1, CH2, CH3 FC7

opakovaci cast:

padova technika PT1 - PT8 (ze stoje) FC7

obraty OT11 FC1 25
Hlavni ¢ast  [techniky T3, T4 (Gtok — U1, U11) FC5

nové prvky:

znehybnéni Z2,73,76,727 FC5 20

bokken CM9, CM10 FC2

posilovaci ¢ast PCR3, PCN3, PCB3 FC2 10

zklidnéni organismu | PP8 FC1
Zavérecna Cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5)

pozdrav P3a
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Plan vyukové hodiny XXVIII
Téma: tenchi nage

Cil a ukol: opakovani jiz naucenych technik z riznych utoki a procviéit techniku

tenchi nage
ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
] organizace hodiny
Uvodni éast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D1, D2, D7, D9 FC2 3
] zahtati organismu 202 FC2 5
Prupravna  [protazeni AKS, PV1 FC1 7
cast padova priprava PP9, PP12, PP13, PP11, PP19 FC7 10
PP18 FC2
chtize v kleku TS1, TS2 FC5
opakovaci cast:
padova technika PT1, PT4, PT7, PT8 (ze stoje) FC7
PT2, PT5 (z kleku) 25
obraty 0oT11 FC1
Hlavni &ast t,echnlky T1, T2, T3 (Gtok — U15) FC5
utoky U13, U14
nové prvky:
prapravné cviceni
pro techniky PCT7 FC1 20
techniky | TR7 (utok — U13, U14) FC5
techniky 11 T7 (Gtok — U13, U14)
posilovaci cast PCR2, PCN5, PCB1 FC2 10
zklidnéni organismu | RP1 FC1
Zavérecna Cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5)
pozdrav P3a
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Téma: genkei kokyu nage

Cil a ukol: vyzkouSet nové utoky, pokratovani v opakovani technik a ziskani

Plan vyukové hodiny XXIX

pohybovych dovednosti pro techniku genkei kokyu nage

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
organizace hodiny
Uvodni &ast kratké medita¢ni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviéeni D1, D2, D4, D7 FC2 3
zah¥4ti organismu PU2, PU9, PU26 FC10 5
Pripravnd  [hrotazeni AKS, PS23 - PS18, PS15, PS14, PS3, PS2 FC1 7
cast padova praprava PP1 - PP7 FC2 10
PP15, PP16 FC7
chtize v kleku CH1, CH2, CH3 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT2, PT3, PT5, PT6, PT9 (z kleku, ze stoje) FC7
obraty OT11 FC1 20
techniky T5, T6 (Gtok — U11, U13) FC5
T7 (Gtok — U13, U14
Hlavni ¢ast nové prvky:
prapravné cviceni
pro techniky PCT8 FC1 25
techniky 1 TR8 (Gtok — U13, U14)
techniky 11 T8 (Gtok — U13, U14) FC5
(toky U26 — U22
posilovaci ¢ast PCR4, PCN2, PCB4 FC2 10
zklidnéni organismu | RP4 FC1
Zavérecna Cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5)

pozdrav

P3a
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Plan vyukové hodiny XXX

Téma: vybrané techniky otoshi

Cil a ukol: rozsifit cviceni s dZ0 a ptidani novych technik

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
seznameni s obsahem hodiny
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D10, D4, D8, D9 FC2 3
zahtati organismu Z03 FCS5 5
Pripravnd  [yrotazen; AKS, PSH1 — PSH5, PS71 - PSZ5, PST1— | FC1 7
Cast PST3, PSN1 - PSN6, PS5, PS11, PS13
padova priprava PP1 - PP7 FC2 10
chiize v kleku TS1, TS2 FC5
opakovaci cast:
padova technika PT3, PT6, PT8, PT9 (ze stoje) FC7 10
obraty OT11 FC1
Hlavni ¢ast nové prvky:
techniky | TR9 - TR11 (Utok — U15) FC5 35
techniky 11 T9 - T11 (Gtok — U15) FC11
dzo CD7a, CD7b FC2
posilovaci Cast PCR2, PCN3, PCB3 FC2 10
zklidnéni organismu | PST4, PST5 FC5
Zavérecna ¢ast kratké medita¢ni cvieni (misogi) FC8a 5

pozdrav

P3a
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Plan vyukové hodiny XXXI

Téma: dZ0 — kata 4 principt

Cil a ukol: opakovani cvi¢eni s me¢em (bokken) a s holi (dZd)

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
organizace hodiny
Uvodni &ast kratké medita¢ni cvi¢eni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D10, D4, D8, FC2 3
] zahtati organismu Z01 FC9 5
Pripravnd  [protazeni AKS, PV1 FC1 7
cast padova priprava PP8, PP9, PP12, PP15, PP16 FC7 10
chaze v kleku CH1 - CH3 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT1, PT4, PT7 (ze stoje) FC7
PT3, PT6, PT9 (z kleku)
obraty OT11 FC1 25
techniky T9 - T11 (Gtok — U15) FC11
Hiavni &ast bE)Ifken CM14 - CM17
dzo CD1, CD5, CD6 FC2
CD7a, CD7b
nove prvky:
dzo CDT7c, CD7d FC2 20
techniky TS3 (Utok — U11) FC5
T34 (Gtok — U1)
posilovaci Cast PCR1-2,PCN1-2,PCB1-2 FC2 10
zklidnéni organismu | RP3 FC1
Zavérecna ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5

pozdrav

P3a
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Téma: opakovaci hodina

Plan vyukové hodiny XXXII

Cil a ukol: opakovani technik potifebnych k vykonani zavéreéné zkousky

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
seznameni s obsahem hodiny
Uvodni &ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cvicéeni D1, D2, D4, D7, D8 FC2 3
zahtati organismu Z02 FC2 5
?fﬁpra"“é protazZeni AKS, PSH1, PSH2, PSZ1, PSZ2, PST4, PSTS5, 7
Cast PSN3 — PSN6, PS1 - PS3, PS8, PS10, PS16, |FC1
PS17
padova priprava PP19, PP17 — PP15, PP11 FC7 10
PP18 FC2
chiize v kleku CH1-CH3 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT2, PT3, PT5, PT6 (z kleku) FC7
obraty oT11 FC1
. prapravna cviceni pro 55
Hlavni Cast techniky PCT1, PCT2, PCT4, PCT6, PCT7, PCT8 FC1
PCT3, PCT5, PCT9 FC5
techniky T1, T2 (utok — U11) FC5
T3,T4 (Utok — U1)
T9, T10 (Gtok — U15) FC11
posilovaci cast bez posilovani
zklidnéni organismu | PP8 FC1
Zavérecna Cast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5)
pozdrav P3a
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Téma: opakovaci hodina

Cil a ukol: opakovani technik potifebnych k vykonani zavéreéné zkousky

Plan vyukové hodiny XXXIII

ucivo metodické poznamky organizace | ¢as
(min)
] seznameni s obsahem hodiny
Uvodni ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5
pozdrav P3a
dechova cviceni D1, D2, D4, D7, D9 FC2 3
zahtati organismu Z03 FCS5 5
Pripravnd  [protazeni AKS, PV1 FC1 7
cast padova priprava PP1 - PP7 FC2 10
chize v kleku CH1 - CH3 FC7
opakovaci cast:
padova technika PT1 - PT9 (ze stoje) FC7
obraty OoT11 FC1
prapravna cviceni pro 95
Hlavni &ast | tachniky PCT1, PCT2, PCT4, PCT6, PCT7, PCT8 FC1
PCT3, PCT5, PCT9 FC5
techniky T5, T6 (Utok — U13) FC5
T7, T8 (Gtok — U14)
T9 — T11 (Gtok — U15) FC11
posilovaci ¢ast bez posilovani
zklidnéni organismu | RP4 FC1
Zavérecna ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) FC8a 5

pozdrav

P3a
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Plan zkouskoveé hodiny 111

Téma: zavérecna zkouskova hodina

Cil a ukol: provéieni pohybovych dovednosti a schopnosti nau¢enych za predeslé 3
mésice technikami, dle platného zkouskového fadu CAA (Ceska Asociace Aikido)

ucivo metodické poznamky cas
(min)
organizace a veSkeré naleZitosti zkouSkové hodiny
Uvodni ¢ast kratké meditacni cviceni (misogi) 10
pozdrav P3a
dechova cviéeni veskeré znalosti 0 spravném provedeni vSech bodu
Pripravna zahiati organismu pripravné ¢asti by méli mit cvicenci vzité do paméti,
dast protazent takZe tato Cast je zcela individualni pro jejich pfipravu 15
organismu na psychickou i fyzickou zatéz
padova priiprava
kiawase shomen uci irimi nage
kote gaeshi
katate tori aihanmi ikkyo omote
‘Xz ikkyo ura
Hlavni Cast Y
(zkouskova) 45
katate tori gjakuhanmi | shiho nage omote
shiho nage ura
rjote tori tenchi nage
genkei kokyu nage
zklidnéni organismu RP3
vyhodnoceni zkousky, shrnuti cviceni za cel¢ 3 mésice a
Zavéredna &ast zavéreéna diskuze 20

pozdrav

kratké meditacni cviceni (misogi)
P3a
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PRILOHA 2
Zasobnik cvi¢eni pro vyukovou hodinu

Dechova cviéeni

D1 - jang note kokju

D2 — jin note kokju

D3 - ki musubi note kokju
D4 - suno kokju

D5 — jin note koju Il

D6 — gaeshi kokju

D7 — gas$6

D8 - tori fune

D9 — irimi tenkan undo

D10 — ruce pied télem, volné zvedany do predpazeni a zpét (dlan¢ smétuji dold)

Polohy

P1 - seiza
P2 —kiza
P3 —rei
P3a - zarei

P3b —tachi rei

Polohy téla

PL1 — aihanmi
PL2 — gjakuhanmi
PL3 — migi kamae

PL4 — hidari kamae
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Pohyby nohou (aSi sabaki)

PN1 — suri asi

PN2 — okuri asi
PN3 — mae asi irimi
PN4 — kdsa asi

PN5 — uSiro aSi irimi

Obraty téla (tai sabaki)

OT1 —tenkan

OT2 - kaiten

OT3 - mae asi tensin
OT4 — usiro asi tensin
OT5 — irimi kaiten
OT6 — irimi tenkan

OT7 — irimi tenkan kaiten

OT8 — irimi tenkan mae aSi tensSin

OT9 — irimi tenkan uSiro aSi tenSin

OT10 - ,straSak“ (ve dvojici, jeden z dvojice stoji v mirném rozkroCeni a ruce ma
upazené, druhy stoji bokem k nému a postupné podél né¢ho déla kroky irimi-tenkan-
kaiten-irimi-tenkan. Timto zptisobem se dostane az na druhou partnerovu stranu. Ruce
jsou ve stfehu a snazi se o koordinaci s nohama. Ruce jsou ptfiklddany na jednotlivé
Casti partnerova téla — zapésti, loket, druhy loket, druhé zapésti)

OT11 - libovolné tai sabaki (pocita se stim, Ze jedinci maji takovou dostate¢nou
prupravu, ze zvladnou pohyby a obraty zcela sami a dokdzou je zakomponovat do

pohybt

Prupravna padova cviceni

PP1 — pteval do sedu

PP2 — pozice 1



PP3 — pozice 2

PP4 — pozice 3

PP5 — pozice 4

PP6 — pozice 5

PP7 — pozice 6

PP8 — joko ukemi (vleze)

PP9 — kotoul vzad ptes rameno

PP10 — kotoul vzad II pfes rameno

PP11 — kotoul vzad ptes rameno s prohnutim v zadech
PP12 — kotoul vpted

PP13 — kotoul vpied s dopadem na bok a s Uhozem pazi o zem
PP14 — pad stranou

PP15 - krevety popiedu

PP16 — krevety pozadu

PP17 — draci chlize

PP18 — vinka

PP19 — premet stranou

Padova technika (ukemi waza)

PT1 - koho ukemi (ze stoje)

PT2 — usiro ukemi (z kleku, ze stoje)

PT3 — usiro kaiten ukemi (z kleku, ze stoje)
PT4 — zenp6 ukemi (ze stoje)

PT5 — mae ukemi (z kleku, ze stoje)
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PT6 — mae kaiten ukemi (z kleku, ze stoje)
PT7 — joko ukemi (ze stoje)
PT8 — kote ukemi (ze stoje)

PT9 — spokojeni padu vpied a padu vzad do jednoho souvislého celku (mae ukemi —
usiro kaiten ukemi) — z kleku, ze stoje

Utoky (k6geki hd)

Ul - Somen ate (kiawase Somen uci)
U2 — Somen uci

U3 - yokomen uci

U4 — ganmen uci

U5 — dzodan cuki (men cuki)
U6 — ¢udan cuki

U7 — gedan cuki

U8 — joko geri

U9 — mae geri

U10 — mawasi geri

U11 - katate tori aihanmi
U12 — mune tori

U13 — katate tori gjakuhanmi
U14 - rjote tori

U15 - katate rjote tori

U16 — sode tori

U17 - kata tori

U18 - rjo kata tori

U19 - rjote dZudziSime

U20 - kata tori men uci
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U21 - usiro rjote tori

U22 — usiro rjo kata tori

U23 — usiro eri tori

U24 — usiro tori

U25 — usiro katate tori kubi Sime

U26 — usiro rjo hidZi tori

Zéakladni etiketa

ZE1 - pfi ptichodu a odchodu z d6dz6 zdravi tiklonem ve vstupnim prostoru smérem
k $6men (hlavni zed’, na které visi portrét O senseie a kaligrafie Do)

ZE2 — pti vstupu na tatami a odchodu z néj se zdravi pozdravem v seiza k S6men

ZE3 - spolecny pozdrav vSech v seiza na zacatku a na konci cvi€eni spolecné s ucitelem
Vv linii ¢elem ke sténé §6men s ptisluSnou slovni formou

kazdému pozdravu piechazi pokyn mokuso (zavieni o¢i ke kratké meditaci)
pozdrav na zac¢atku — onegaiSimasu
pozdrav na konci — démo arieto gozaimasita

pozdravem souvisi téZ Uklon — tradi¢ni reihd

Posilovaci cviceni (ruce)

PCR1 - kliky

PCR2 - kliky na kloubech

PCR3 - kliky na prstech

PCR4 - kliky diamond (ruce u sebe — ukazovacky a palce se dotykaji)

PCRS — tricepsové kliky (ruce u téla)

Posilovaci cvi€eni (nohy)

PCN1 - podfepy (mirny stoj rozkrocny)
PCN2 — podtepy (Siroky stoj rozkrocny)
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PCN3 - vypady vpfed (stfidaveé prava leva noha)
PCN4 — vypady stranou (jedna noha cvici, poté druhd)
PCNS5 — podtep s vyskokem

PCNG - siroky stoj rozkro¢ny — vydrZ v podiepu

Posilovaci cviceni (bficho)

PCB1 - jizda na kole vpied
PCB2 - jizda na kole vzad

PCB3 — ,,mason twist* (nohy zvednuté mirn¢ pokrcené, trup provadi rotaéni pohyb ze
strany na stranu, ruce se vZdy na kazdé¢ stran¢ dotknou zem¢)

PCB4 — vzpor lezmo na ptredlokti (vydrz)

PCB5 — vzpor lezmo na ptedlokti jedné ruky, pfetoceni na bok (vydrz, poté se strany
meni)

PCB6 - ptfechod ze vzporu lezmo na ptedlokti do vzporu lezmo na rukou (neustaly
pfechod mezi polohami)

Zahtati organismu

Z01 - béh s aplikaci prvka atletické abecedy
Z02 — poskoky na misté

Z0O3 — prvky z judo6 (jedna se o velmi uvolnéné provedeni techniky kesa gatame, kde
nechame partnera, aby nas pievalil, poté se bude cvicit s 80 % sily a snaZit se o to, aby
nas nepievalil)

(popis cviceni I)

Aktivace kloubniho systému

AKS - kruhové pohyby:
hlava (piilkruhy, celé kruhy)
ramena (soucasny pohyb, stiidavy pohyb)

zapesti (v upaZeni)
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lokty (v upazeni)

celé paze (soucasny pohyb, protipohyb — jedna paze vzad, druha vpted)
boky (zakladni kruhovy pohyb, osmi¢kovy kruhovy pohyb)

trup

kycle

kolena (u sebe, od sebe — pohyb dovniti a ven)

kotniky

ProtaZeni sestavou

PV1 - jogova sestava ,,Pozdrav Slunci* (popis cviceni)

ProtaZeni ve stoje (hlava)

PSH1 - tklony do stran
PSH2 — predklon vpied
PSH3 — zéklon mirn¢ vzad
PSH4 — pohyb ,,NE*
PSH5 — pohyb ,,ANO*

ProtaZeni ve stoje (paze)

PSZ1 — deltovy sval (protahovana paze k protilehlé strand, druha paZe obejme zespoda
nad loktem a dopomaha tlacit do strany)

PSZ2 — tricepsovy sval (paZe ve vzpazeni pokréena v lokti, druhd dopoméaha s pohybem
za zada tlaCenim na loket)

PSZ3 — svaly predlokti (nataZeni paZe, prsty sméfuji do zemé, druha ruka chyta za prsty
a tlaci je smérem k télu), (stejny proces s tim rozdilem, Ze prsty smétuji nahoru)

PSZ4 — prsty (dotykaji se biisky prstii a tla¢i proti sob&)

PSZ5 — zapésti (zakladni paky kote gaeshi, nikyo, sankyo)
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ProtaZeni ve stoje (trup)

PST1 - tklony do stran
PST?2 — piedklony
PST3 — mirné zéklony

PST4 — ptedklon ve dvojici (dvojice si poloZi své ruce na ramena toho druhého, Sirsi
stoj rozkro¢ny a predkloni se)

PST5 zaklon ve dvojici (dvojice si stoupne zady k sob¢, jeden ze dvojice snizi své

2%

Protazeni ve stoje (nohy)

PSN1 — piedni strana stehen (zanozeni, pokréeni v koleni, chyceni za nart, pfitdhnuti
paty k hyZzdi)

PSN2 — zadni strana stehen (pfednozeni, pokréeni v koleni, chyceni za koleno,
ptitahnuti kolene k hrudniku)

PSN3 — Iytka a Achillovy slachy (piedklon ruce se dotykaji zemé, ale nejsou tUpln¢ u
nohou tzv. pozice ,,sttecha® a proslapuji achillovky sttidavym zptsobem)

PSN4 — tiisla (Siroky stoj rozkro¢ny do dfepu tzv. ,,sumo pozice*

PSNS — adduktory kycelniho kloubu (dfep na celém chodidle jedné nohy, druha noha
unozi do strany opét na celé chodidlo)

PSNG6 — zadni strana stehen a lytkové svaly (stoj spojny, hluboky piedklon)

Protazeni vsedé

PS1 — zadni strana stehen a lytka (sed skrémo, jedna noha natazend, chyceni za prsty
nebo za kotnik, pfitazeni — dalezité je pfitahovat se hrudnikem ke koleni a ne hlavou,
zada se snazi byt vzptimena)

PS2 — kotniky (jedna noha nataZend, druhd ptes ni skréend, kruhové pohyby,
promackavani prsti a chodidla, poklepani plosky nohy pésti a nart dlani, pfitdhnuti
nohy k hrudniku a vyklepani)

PS3 — tfisla (nohy skrémo, chodidla k sob¢, poloha ,,motylek®, kmitani — dtlezité, aby
zada byla vzpiimena)

PS4 — zadni strana stehen, lytka a Achillovy $lachy (nohy nataZzené, chyceni za prsty
nebo kotniky a ptitahnuti, posléze zvednuti pat ze zem¢)
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PS5 — zada (nohy skréené a kolibkou se dostavaji za hlavu, kolena u usi, ruce spojené za

zady, poloha ,,pluh®)

PS6 — zada, zadni strana stehen a lytka (nataZzené nohy kolibkou za hlavu, chyceni za
prsty)

PS7 — zada (lokty zapfené o zem, kolibkou zvedam natazené nohy do vzduchu,
,,Svicka®)

PS8 — zada (most)
PS9 — ptedni strana stehen (klek sedmo, polozeni se zady na zem)
PS10 — z&da (klek sedmo pfedklon, hrudnik ke kolentiim)

PS11 — zada (leh na biise, vzpor na predloktich nebo celych paZich, prohnuti v bedrech,
pohled nahoru, ,.kobra“)

PS12 — hyzd’ové svaly (sed skiizmo, ptedklon, hrudnik na zem, poté se nohy vyméni)
PS13 — tfisla, zadni strana stehen, Iytka (sed roznozny, pfitahy k jedné noze a ke druhé)
PS14 - tiisla a zada (sed roznozny, rotace trupu)

PS15 - tfisla a zada (uklony trupu k jedné noze a ke druhé)

PS16 - tiisla ve dvojici (sed roznozny, chodidla se dotykaji, chyceni za ruce, jeden ze
dvojice déla predklon, druhy mu dopoméha svym zéklonem)

PS17 — tiisla ve dvojici (sed roznozny, jeden ze dvojice déla predklon, druhy stoji za
nim a dopomahé mu tlacenim na jeho lopatky)

PS18 — zadni strana stehen a hyzd'ovy sval (Ieh na zadech, jedna noha skr¢mo, chytame
si ji za koleno a pfitdhneme k hrudniku, druh4 noha nataZend a nezveda se ze zemé, to
sameé plati i o bedrech)

PS19 — ptedni strana stehen (leh na bfiSe, jedna noha skrémo, chytdme ji na nart a
ptitahujeme patu k hyzdim, druh& noha natazend)

PS20 — ptredni strana stehen a zada (leh na bfiSe, obé nohy skrémo, chytame za narty a
prohneme se v bedrech, nohy nam tla¢i do dlani)

PS21 - zada (leh na zadech, obé nohy skrémo, chytime za kolena, pfitdhneme
k hrudniku, hlava ke kolentim a pohupujeme se dopiedu, dozadu)

PS22 — zadni strana stehen, tfisla (prekazkovy sed, ptitdhnuti ke Spicce)

PS23- sije a vzptimovace trupu (sed snozny, chyceni za hlavu a mirny piedklon hlavy)

155



Formy organizace pii cviéeni

FC1 — hromadné cviceni (do volného prostoru v t€locviéné tak, aby méli okolo sebe
misto)

FC2 — Sachovnice (Sachovnicové rozmisténi po tatami)

FC3 - futari tori (2 Gto¢nici najednou)

FC4 — taninzu tori (3 a vice Gto¢nikli najednou)

FC5 — futari geiko (cviceni ve dvojici)

FC6 — kakari geiko (cviceni ve skupinach)

FC7 — cviceni ve dvou zastupech na délku télocvicny

FC8a — v jedné tadé (klek sedmo)

FC8b — v jedné tad¢ (stoj)

FC9 — za sebou po obvodu télocvi¢ny

FC10 - dvojice naproti sobé na stiedové ¢afe (na délku télocvicny)

FC11 - jeden cvicici (tori), ostatni jsou v zastupu a Utoc¢i na néj postupné jeden po
druhém

Techniky (finalni verze)

T1 - ikkyo omote

T2 — ikkyo ura

T3 — kote gaeshi

T4 — irimi nage

T5 - shiho nage omote
T6 — shiho nage ura

T7 — tenchi nage

T8 — genkei kokyu nage
T9 — mae otoshi

T10 — hiki otoshi

T11 — kiri otoshi
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Prupravna cviceni pro techniky

PCT1 - ikkyo omote (samostatné vyzkouSeni pohybovych dovednosti tori, uke)

PCT2 — ikkyo omote (pfi obratu téla kaiten jsou ruce vedeny obdobnym zptisobem, jako
pii nédstupu na techniku)

PCT3 - ikkyo omote ve dvojici (dvojice stoji naproti sobé a jeden chytd druhého za
zap&sti protilehlou rukou, pohybem kaiten a vedenim rukou se dostavaji do ikkyo
kuzusi, posléze se pohybova ¢innost ve dvojici méni)

PCT4 - ikkyo ura (samostatné vyzkouSeni pohybovych dovednosti uke, tori)

PCT5 - irimi nage (nacvik pohybovych dovednosti uke, tori ve dvojici v prvni fazi
techniky, spirdlovité pohyby kolem své osy, vedeni partnera a navazujici vyména ve
cviCeni, nekone¢na smycka)

PCT6 — kote gaeshi (samostatné nacviceni pohybové dovednosti tori, pohyby irimi-
tenkan-tenchin-usiro irimi, koordinace nohou a rukou, procviceni stability v pohybech)

PCT7 — tenchi nage (samostatny nacvik pohybu v technice, pohyby tenchin nebo usiro
asSi tenchin, koordinace pazi a nohou)

PCT8 - genkei kokyu nage (nacvik pohybii v technice samostatné, tkrok stranou,
sniZeni t&€zi$t€ a nabirani vody, nasazovani klobouku, otd¢eni bok)

PCT9 — T4 (techniky ikkyo omote, kote gaeshi, shiho nage omote, irimi nage navazujici
bez pferuseni na sebe)

PCT10 — zékladni paky (kote gaeshi, nikyo, sankyo) — ve dvojici

Znehybnéni (osae)

Z1 - ikkyo osae

Z2 — nikyo osae

Z3 - nikyo osae (druha forma)
Z4 — kote gaeshi osae

Z5 — shiho nage osae

Z6 — sankyo osae

Z7 —yonkyo osae

157



Prapravné tpoly

PU1 - zvedni soupeie

PU2 — pietah vsedd zady k sobé
PU3 — pietah zaklesnutim lokte
PU4 — petah za jednu pazi

PUS5 — pietah v sedu roznozném
PU6 — pietah bokem k sobé

PU7 — pietlak vklece

PUS8 — pietlak vsedé zady k sobé
PU9 — pretlak v kleku sedmo
PU10 — pretlak zady

PU11 - pietlak chodidly do kolébky
PU12 - pietlak vsedé

PU13 — &api souboj

PU14 — souboj krabii

PU15 — vychyleni z rovnovéahy
PU16 — souboj slonii

PU17 — klokani souboj

PU18 — §lapni druhému na $picku
PU19 — boj dvojic o Zinénku
PU20 — boj o kétu

PU21 — siln4 fada

PU22 — vI&i smecka

PU23 - Gtek z vézeni

PU24 — vytlaovani ve vzporu lezmo
PU25 — pietlak na lavicce

PU26 — pietlak tyi
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PU27 — pietlak tyde svisle
PU28 — pietlak na lavi¢kach
PU29 — pietlak tyéemi ve dvojicich

PU30 - pietlak zinénky ve dvojici

Piechody mezi polohami

PMP1 — suwari waza (systém cviceni provadény v kleku sedmo — v naSem piipadé se
jedna o prechod z vysSi polohy do niZsi)

PMP2 — tachi waza (systém cviCeni provadény ve stoji — vV naSem piipad¢ se jedna o
piechod z niZsi polohy do vyssi)

Relaxaéni polohy

RP1 — vleze na zadech (paze mirn¢ od téla, dlan¢ smérem vzhlru, nohy mirné
roznozeny, Spicky smétuji ven, zaviené oc¢i, dychani do bticha)

RP2 — vleZe na bfiSe (paze mirné od téla, dlan¢ smérem vzhlru, mirné roznozeno, hlava
oto¢ena vpravo nebo vlevo, spociva na tvafi, oci zaviené)

RP3 — ,,tygiik* (v lehu na bfise, ruce vzpazit, pokrcit paze, levou dlan polozit na hibet
pravé ruky, hlava oto€end vpravo a poloZit na spojené ruce, unozit skrémo pravou, trup
natoCit tak, aby pravy loket sméfoval k pravému kolenu, mize se ho i dotykat, uvolnit
celé t¢lo, zejména panev a bederni ¢ast patefe, o¢i zaviené, totéZ se provadi i na druhou
stranu)

RP4 —  krokodyl“ (v lehu na bfiSe roznozit, $picky nohou sméfuji do stran, zkiizit
skrémo paze, dlan¢é polozit na ramena a bradu pohodlné opfit o zkiizené paze, oci
zaviené, uvolnéni celého téla, zejména oblast zad)

Chiize v kleku
CH1 - sikko poptedu
CH2 - 8ikké pozadu

CH3 - obraty
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Techniky (rozfazované do jednotlivych pohybii)

TR1 - ikkyo omote

TR2 — ikkyo ura

TR3 - kote gaeshi

TR4 — irimi nage

TR5 - shiho nage omote
TR6 — shiho nage ura
TR7 — tenchi nage

TR8 - genkei kokyu nage
TR9 — mae otoshi

TR10 - hiki otoshi

TR11 — kiri otoshi

Cviceni s me€em (bokken)

CML1 - shomen uci (sek ze stoje)

CM2 — yokomen uci (sek ze stoje)

CM3 - shomen uci (sek ze stoje vykrokem nohou dopiedu)
CM4 — yokomen uci (sek ze stoje vykrokem nohou dopiedu)
CMS5 — shomen uci (vsed¢)

CMG6 — shomen uci (v seiza)

CMY7 — shomen uc¢i (v kiza)

CMB8 — shomen uci (v kleku)

CM9 — shomen u¢i (klek jednonoz prava)

CM10 — shomen u¢i (klek jednonoz leva)

CM11 - shomen uci (diep)

CM12 - shomen uci (podiep Siroky stoj rozkroény — ,,sumé* pozice)

CM13 - yokomen uci (v seiza)
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CM14 - uke nagashi

CM15 — uke nagashi (aplikace ve dvojici)
CM16 - aplikace techniky ikkyo omote
CM17 - aplikace techniky ikkyo ura

CM18 — aplikace techniky irimi nage

Cviceni s holi (dZ0)

CD1 - prupravné cviceni (kruhové pohyby v zapésti za pomoci hole)
CD2 - shomen uci (sek ze stoje)

CD3 - yokomen uci (sek ze stoje)

CD4 — shomen uci (sek ze stoje vykrokem nohou doptedu)
CD5 - uke nagashi

CD6 - uke nagashi (aplikace ve dvojici)

CD7 - kata 4 principt (celkov¢)

CD7a - prvni princip

CD7b — druhy princip

CD7c — tieti princip

CD7d - ctvrty princip

CD8 - kata 4 principt (aplikace ve dvojici)

CD9 - Ikedova kata (celkov¢)

CD9a - 1. kata, prvnich 10 pohybi

CD9b - I. kata, druhych 10 pohybt

CD9c - I. kata, tietich 10 pohybti

CD9d - I. kata, poslednich 8 pohybu

CD10 - Ikedova kata (aplikace ve dvojici)
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Techniky v Sikkd

TS1 - ikkyo omote

TS2 — ikkyo ura

TS3 — kote gaeshi

TS4 — irimi nage

TS5 — shiho nage omote

Popis cviceni

Vychozi pozice: stoj spojny

1.
2.
3.

~

9.

s nadechem vzpazit zevnitt, zdklon.

s vydechem hluboky ohnuty piedklon

s naddechem zanozit levou a pfejit do vzporu diepmo zanozného levou. Prava
noha (na pIlném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.

s vydechem zanoZime pravou k levé a piejdeme do vzporu stojmo vysazené
(poloha ,,hory®).

zadrzeni dechu ve vydechu. Spustime panev dolii a piejdeme do ,,housenky* -
vzpor lezmo, brada na podlozce, panev vysazena, dolni koncetiny opfené o
kolena a prsty.

s nadechem vzpor lezmo prohnuté, tzv. ,.kobra®“. Pohled vzhiiru.

s vydechem zaujmout opét polohu 5. ,,horu®.

s nadechem skrcit levou a pfejit do vzporu dfepmo zanozeného pravou. Leva
noha (na pIném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.

s vydechem pfinozit levou, piejit do hlubokého ohnutého predklonu (poloha 3).

10. s nddechem poloha 2.
11. s vydechem konc¢ime v pozici 1.

Popis cviceni |

Technika drZeni, kdy uke leZi na zadech a tori je na jeho pravé strané (u pravé verze
techniky) pravym bokem k nému. Tori drZi levou rukou partnerovu pravou ruku ve
svem levém podpazdi a pravou ruku ma tori pod krkem uke jako kravatu. Zaroven tori
blokuje svym pravym bokem partneriv hrudnik. Prava noha tori je natazend a
znemoznuje uke piehodit tori pies sebe. Leva noha tori je pokrfena a opira se
chodidlem o zem. Umoziuje udrzovat tori stabilitu.

162



PRILOHA 3

Dechova cviceni (fotodokumentace)

Jang note kokju

Obrazek 60 — 64 (zdroj: vlastni tvorba)

Jin note kokju

Obrazek 65 - 68 (zdroj: vlastni tvorba)

163



Jin note kokjad 11

Obréazek 69 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 70 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 71 (zdroj: vlastni tvorba)
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Ki musubi note kokju
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Obréazek 72 - 79 (zdroj: vlastni tvorba)

Suno kokju

Obrazek 80 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 81 (zdroj: vlastni tvorba)

Obréazek 82 (zdroj: vlastni tvorba)
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Gasso

Obrazek 83 (zdroj: vlastni tvorba)

Gaeshi kokju

Obréazek 84 - 87 (zdroj: vlastni tvorba)
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PRILOHA 4

Polohy (fotodokumentace)

Seiza

Obréazek 88 — 89 (zdroj: vlastni tvorba)

Kiza

Obrazek 90 - 91 (zdroj: vlastni tvorba)

Zarei

Obrazek 92 - 93 (zdroj: vlastni tvorba)
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Tachi rei

Obrazek 94 — 95 (zdroj: vlastni tvorba)

PRILOHA 5

Vzajemné polohy (fotodokumentace)

Hanmi hantachi waza

Obrazek 96 (zdroj: vlastni tvorba)

Suwari waza (gjakuhanmi)

Obrazek 97 (zdroj: vlastni tvorba)
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Suwari waza (aihanmi)

Obrazek 98 (zdroj: vlastni tvorba)

Tachi waza (aihanmi)

Obrazek 99 (zdroj: vlastni tvorba)

Tachi waza (gjakuhanmi)

Obrazek 100 (zdroj: vlastni tvorba)
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PRILOHA 6
Bojovy sti‘eh (kamae)

(fotodokumentace)

Migi kamae

Obrazek 101 (zdroj: vlastni tvorba)

Hidari kamae

Obrazek 102 (zdroj: vlastni tvorba)
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PRILOHA 7
Utoky (kégeki ho)

(fotodokumentace)

Kiawase shomen uchi

Obrazek 103 (zdroj: vlastni tvorba)

Shomen uchi

Obrazek 104 (zdroj: vlastni tvorba)
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Yokomen uchi

Obréazek 105 (zdroj: vlastni tvorba)

Ganmen uchi

Obrazek 106 (zdroj: vlastni tvorba)
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Dzddan cuki

Obréazek 107 (zdroj: vlastni tvorba)

Cudan cuki

Obrazek 108 (zdroj: vlastni tvorba)

Gedan cuki

Obrazek 109 (zdroj: vlastni tvorba)
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Mae geri

Obréazek 110 (zdroj: vlastni tvorba)

Mawasi geri

Obrazek 111 (zdroj: vlastni tvorba)

Katate tori aihanmi

Obrazek 112 (zdroj: vlastni tvorba)
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Katate tori gjakuhanmi

Obrazek 113 (zdroj: vlastni tvorba)

Katate rjote tori

Obrazek 114 (zdroj: vlastni tvorba)

Rjote tori

Obrazek 115 (zdroj: vlastni tvorba)
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Sode tori

Obréazek 116 (zdroj: vlastni tvorba)

Kata tori

Obréazek 117 (zdroj: vlastni tvorba)

Mune tori

Obrazek 118 (zdroj: vlastni tvorba)
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Katate tori men uchi

Obréazek 119 (zdroj: vlastni tvorba)

Rjo kata tori

Obrazek 120 (zdroj: vlastni tvorba)

Rjo dZudziSime

Obrazek 121 (zdroj: vlastni tvorba)

178



UsSiro rjote tori

Obréazek 122 (zdroj: vlastni tvorba)

Usiro rjo kata tori

Obrazek 123 (zdroj: vlastni tvorba)

Usiro eri tori

Obréazek 124 (zdroj: vlastni tvorba)
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Usiro tori

Obréazek 125 (zdroj: vlastni tvorba)

Usiro kata tori kubi Sime

Obrazek 126 (zdroj: vlastni tvorba)
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PRILOHA 8
Znéhybnéni (0sae)
(fotodokumentace)

Ikkyo osae

Obrazek 127 — 128 (zdroj: vlastni tvorba)

Nikyo osae |

Obrazek 129 (zdroj: vlastni tvorba)

Nikyo osae Il

Obrazek 130 - 131 (zdroj: vlastni tvorba)
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Kote gaeshi osae

Obréazek 132 (zdroj: vlastni tvorba)

Shiho nage osae

Obrazek 133 (zdroj: vlastni tvorba)

Sankyo osae

Obréazek 134 - 135 (zdroj: vlastni tvorba)
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PRILOHA 9
Padova priiprava (fotodokumentace)

Priprava pro goshi nage 1

Obréazek 136 - 139 (zdroj: vlastni tvorba)

Priprava pro goshi nage I1

Obréazek 140 — 141 (zdroj: vlastni tvorba)
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PRILOHA 10

Pruapravné upoly

Zasobnik cvi¢enych prvki

Pretahy

1.

zvedni souperie — dvojice sedi zady ksobé, vzajemné se uchopi zavésem
Vv loktech. Na povel se kazdy snazi zvednout soupeie ze zemé. Prohral ten, kdo
ma ob¢ chodidla nad zemi.

pretah vsedé zady k sobé — dvojice sedi zady k sob¢ na stiedové Care a drzi se

zavésem v loktech. Kazdy se snazi pietahnout protivnika o 2 m.

3. pretah zaklesnutim lokte — dvojice provede klek ¢elem k sobé, oba vzajemné
zaklesnou pravy loket. Na povel se snazi pretdhnout soupeie vzad k meté.

4. pietah za jednu paZi — dvojice stoji Celem k sobé v bojovém stiehu na
dosazenou vzdalenost. Podaji si levé ruce a snaZzi se pietdhnout soupete vzad.

5. pretah vsedu roznoZzném - dvojice zaujme sed roznozny celem k sobg,
chodidly se dotykaji, a uchopi se za obé ruce. Cilem je dosdhnout vlastniho
zaklonu a hlubokého piedklonu soupefe.

6. pretah bokem Kk sobé — dvojice stoji pravym bokem Kk sobé, pravé paze
zaklesnuty v loktech a ptetahuji soupete

Pretlaky

1. pretlak vkle€e — dvojice kleci celem k sobé, dlanémi se dotykaji, ruce jsou
pokréené. Na signal se snazi vychylit protivnika.

2. pretlak vsedé zady k sobé — dvojice sedi zady k sob¢, o zem se opiraji chodidly
a dlanémi. Na signal se snaZzi pietladit protivnika, panev musi byt v kontaktu se
zemi.

3. pretlak v kleku sedmo — dvojice zaujme klek sedmo proti sob¢, vzajemné se
uchopi obéma rukama v oblasti zalokti a snazi se protivnika pietlacit do lehu na
zadech

4. pretlak zady — dvojice stoji z&dy k sobé a vzajemné se zaklesni v loktech.

Kazdy se snazi ptetlacit toho druhého vzad.
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5.

pretlak chodidly do kolébky — dvojice zaujme vzpor sedmo celem k sobé,
chodidly se dotykaji, nohy skréené. Cilem je povalit druhého tlakem do jeho
chodidel.

6. pretlak vsedé — dvojice zaujme protismérny sed snozny, pravymi boky se
dotykaji. Na signal se kazdy snazi ptetlacit toho druhého do lehu libovolnym
Uchopem za paze (ramena), trup.

Odpory

1. capi souboj — dvojce stoji proti sobé na jedné noze, druhou zanozi a stejnou
rukou se chyti za narty. Druha paze poté chyta soupefovu pazi. Cilem je donutit
soupefe, aby se postavil na nohu, kterou ma v zanozeni.

2. souboj krabi - dvojice sedi ve vzporu sedmo naproti sob&. Na signal
nadzvedavaji panev a manévrovanim a narazy se snazi vychylit soupete tak, aby
se posadil.

3. vychyleni z rovnovéhy — dvojice stoji naproti sobé v mirném stoji rozkroéném
a podaji si pravou ruku. Tlakem, tahem ¢i strhnutim se snazi donutit soupeie ke
zmeén¢ postaveni alesponi jednoho chodidla.

4. souboj sloni — dvojice v piedklonu a chytaji si vlastni kotniky. Manévry a
narazy téla se snazi donutit soupete, aby pustil vlastni kotniky.

5. klokani souboj — dvojice stoji na jedné noze. Vzajemné spolu bojuji tlakem
chodidla pfednozené druhé nohy. Prohrava ten, kdo se prostavi na obé nohy.

6. Slapni druhému na Spi¢ku — dvojice stoji proti sob€, uchopi se za protilehlé
zapé&sti. Cilem je Slapnout lehce soupefi na Spicku.

Hry

1. boj dvojic o Zinénku — 1 dvojice obsadi zinénku a druhd se snazi je ze Zinénky
vytdhnout ¢i vytlacit

2. boj o kétu — dvé druzstva, obranné vytvoii kruh a zaklesni se lokty k sobé

elem dovnitf, mohou branit pouze télem, pfiblizovat se nebo oddalovat. Uto¢né
druzstvo se snazi proniknout do tohoto kruhu, mohou utocit jednotlivé nebo ve
skupiné. Nesmi se kopat a podrazet nohy. Kazdy uto¢nik, ktery se dostane do

kruhu, ptedstavuje zisk jednoho bodu. Poté se druzstva vyméni.
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3. silna rada — dvé druzstva zady k sobé opfend, kazdé druzstvo je spojené se
svymi spoluhraci zaklesnutim v loktech. Na signadl maji za tukol zatladit
soupetfovu fadu na uréenou vzdalenost. DruZstvo se nesmi rozpojit.

4. vI¢i smecka — cvidenci jsou volné rozestavéni ve vymezeném prostoru,
uprostied néhoz je zinénka — vI¢i doupé. Vlk ma za ukol zmocnit se kofisti a
dotdhnout ji do doupéte, jakmile se dotkne kofist jakoukoli ¢asti téla Zinénky,
stava se z ni také vlk a poméaha s dalsimi. Pokud se kofist vyprosti, je zachranéna
a muze byt lovena az po chyceni jiné kofisti. Kdyz smecka dosdhne
nadpolovicni vétSiny, smi si lovna zveét pomahat navzajem.

5. 1ték z vézeni — dv¢ druzstva, jedno vytvoii kruh a uchopi se zavésem v loktech.
V kruhu jsou uzavfeni vézni druhého druzstva. Na signdl se snazi uniknout ven
protrzenim soustavy cvicencu.

6. vytlaovani ve vzporu leZmo — cvicenci se shromazdi ve vymezeném uzemi a
zaujmou vzpor lezmo. Ukolem cvience je vytlagit viechny ostatni ven z Gzemi,
¢ehoz uziva tlaku télem, bokem nebo ramenem. Kdo si lehne ¢i klekne, je

vytazen jako v pfipadé€ vytlaceni za hranici. Na protivniky se nesmi naléhavat.

Pretlaky s naradim, s nad¢inim

1. pretlak na laviéce — dvojice stoji proti sobé na lavicce, dlané¢ polozené
vzajemné na ramena a snazi se svého protivnika tlakem donutit k sestoupeni
z lavicky

2. pretlak ty¢i — dvojice uchopi co nejblize stiedu ty¢, ty¢ napfic¢, postavi se ¢elem
k sobé. Ty¢ je vodorovné. Cilem je pietladit protivnika.

3. pretlak ty¢e svisle — jeden z dvojice uchopi spodni konec svisle drzeni tyce
(konec tyc€e je asi 20 cm nad zemi), druha chyt4 naproti nému horni konec tyce.
Vitézstvi nastane, pokud je ty¢ stlacena dold na zem.

4, pretlak na lavickach — podiep rozkro¢ny na dvou vedle sebe stojicich
lavickach, ¢elem k sobé. Dotykaji se dlanémi, paze jsou pokréené. Na povel
ptetlak, kdy vitézi ten, kdo neopusti lavicku.

5. pretlak ty¢emi ve dvojicich — dvojice diep zady k sobé, kazdy uchopi konce
dvou ty¢i po stranach téla. Vitézi ten, kdo vychyli soupete tak, ze se mu presune
jedno z chodidel.

- obména — ve stoje Celem k sob¢, zady k sobé&
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6. pretlak Zinénky ve dvojici — dvojice naproti sobé, mezi sebou Zinénku.

Dotykaji se dlanémi pies Zinénku. Snaha o zatlaceni Zinénky 1 soupete vzad.

PRILOHA 11

Seznam pouZivanych ttoku

Japonsky vyraz Cesky vyraz

U¢i ate waza Utoky obloukovymi tdery
Shomen ate (Kiawase shomen uéi) Sek ze zdola

Shomen ucéi Sek shora

Ganmen uci Uder stranou na oblicej

Y okomen uci Vnéjsi sek

Cuki ate waza Utoky p¥imymi udery

DZodan cuki
Cudan cuki
Gedan cuki

Ke waza
Joko geri
Mae geri
Mawasi geri

Tori waza

Katate tori aihanmi
Mune tori

Katate tori gjakuhanmi
Rjote tori

Katate rjote tori

Sode tori

Kata tori

Rjo katatori

Rjote dzudzi Sime
Kata tori men uci
Usiro rjote tori

Usiro rjo kata tori
Usiro eri tori

USiro tori

USiro katate tori kubi Sime
Usiro rjo hidZi tori

Uder na horni pasmo
Uder na stfedni pasmo
Uder na dolni pasmo

Utoky kopy

Piimy kop stranou
Ptimy kop na bticho
Kop ze strany

Uchopy

Riznostranny uchop za zapésti

Uchop za limec zepiedu

Stejnostranny uchop za zapésti

Uchop obou zapésti zepiedu

Uchop jednoho zapésti obéma rukama
Uchop za rukéav

Uchop ramene zepiedu jednou rukou
Uchop obou ramen zepiedu

Skrceni piekiizenyma rukama

Uchop limce a tder zepiedu

Uchop obou zapésti zezadu

Uchop rukavil zezadu na arovni ramen
Uchop limce zezadu

Obejmuti zezadu pfes paze

Uchop jednoho zapésti a skrceni zezadu
Uchop obou loktil zezadu
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PRILOHA 12

Seznam pouzivanych padi

Japonsky vyraz Cesky vyraz

Koéhé ukemi Z&kladni pad vzad

Usiro ukemi Kotoul vzad

USiro kaiten ukemi Kotoul vzad s krokem dopiedu

ZenpO ukemi Pad na ptedni ¢ast téla, hrudnik (vinka)

Mae ukemi Kotoul vpied

Mae kaiten ukemi Kotoul vpted s krokem doptedu

Joko ukemi Boc¢ny pad

Kote ukemi Kombinace mae ukemi a joko ukemi (pad stranou)

Honbu ukemi Pad vzad pfi soucasném pohybu vpted (,,padajici
list™)

PRILOHA 13

Seznam pohybu nohou

Japonsky vyraz Cesky vyraz

Cugi asi Piisuvna chiize

Suri asi Krok pfedni nohou vpted, zadni noha dorovnava vzdalenost

Okuri asi Krok zadni nohou Kk ptedni a ta posléze dorovnava vzdalenost

Ajumi asi Obyc¢ejna chiize

Mae asi irimi Krok ze zadni nohy vpted

Usiro asi irimi Krok z ptedni nohy vzad

Kosa asi Zadni noha pied piedni a ta poté opét vpred

PRILOHA 14

Seznam obratu téla

Japonsky vyraz Cesky vyraz
Tenkan Obrat kolem pfedni nohy o 180°
Kaiten Obrat bez pfemisténi chodidel o 180°

Mae aSi tenchin
USiro asi tenchin

Irimi kaiten

Irimi tenkan

Irimi tenkan kaiten

Irimi tenkan mae asi tenchin

Irimi tenkan usiro aSi tenchin

Zadni noha 45° vzad, ptedni se pfisouva
Pfedni noha se ptisouva k zadni, poté 45°
vzad, druha noha se ptisouva

Krok ze zadni nohy vpied a obrat téla o 180°
bez pfemisténi chodidel

Krok ze zadni nohy vpfed a obrat kolem
predni nohy o 180°

Krok ze zadni nohy vpfted, obrat kolem piedni
nohy o 180° a jest¢ jednou bez premisténi
nohou

Krok ze zadni nohy vpted, obrat kolem piedni
nohy o 180°, zadni noha 45° vzad, piedni se
ptisouva

Krok ze zadni nohy vpted, obrat kolem piedni
nohy o 180°, pfedni noha se piisouva k zadni,
poté 45° vzad, druha noha se piisouva

188




PRILOHA 15

Seznam poloh

Japonsky vyraz

Cesky vyraz

Seiza

Kiza

Rei

Tachirei
Zarei

Tachi waza
Suwari waza
Hanmi hantachi waza
Aihanmi
Gjakuhanmi
Migi kamae
Hidari kamae
Suwari waza

Tachi waza

Tradi¢ni japonsky sed na kolenou (na nartech)
Sed na kolenou (na $pickach)

Lehka tklona vyjadiujici tctu

Uklona ve stoje

Uklona vsed&

Cviceni ve stoje

Cviceni v kleku sedmo

Uke stoji, tori v kleku sedmo

Riznostranny postoj

Stejnostranny postoj

Pravy bojovy stieh

Levy bojovy stieh

CviCeni vsed¢ (v naSem piipadé se jedna o
prechod ze stoje do kleku sedmo)

Cviceni ve stoje (v naSem piipad¢ se jedna o
ptrechod z kleku sedmo do stoje)
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PRILOHA 16

Scénaf pouzity pri vytvoreni multimedidlni formy (DVD)

Pohyby nohou (zepredu,
zezadu, z boku)

agkrwdE

suri asSi

okuri asi
irimi asSi
usiro asi irimi
kdsa aSi

Obraty téla (zepiedu,
zezadu, z boku)

CoNoO~WNE

kaiten

tenkan

mae aSi tenchin

uSiro aSi tenchin

irimi kaiten

irimi tenkan

irimi tenkan kaiten

irimi tenkan mae asi tenchin
irimi tenkan usiro asi tenchin

Piechody mezi polohami
(zepFedu, z boku)

N e

suwari waza
tachi waza

Padova pripravna
cviceni (zepiedu,
zezadu, z boku)

CoNOR~WNE

zakladni preval

pozice 1 -6

joko ukemi na zemi

pad stranou

krevety poptedu, pozadu

vinka

kotoul vzad s prohnutim v zadech

kotoul vzad | — kolena u sebe

kotoul vzad Il — nataZzené nohy, do lehu na bfise

. kotoul vpied — klek jednonoZz, druha noha nataZzena

11. kotoul vpied s Uhozem paZe 0 zem

12. ptiprava pro goshi nage — ve dvojici ze zemé a ze stoje
Padova technika 1. uSiro ukemi (z kleku, ze stoje)
(zeptedu, zezadu, 2. uSiro kaiten ukemi (z kleku, ze stoje)
z boku) 3. mae ukemi (z kleku, ze stoje)

4. mae kaiten ukemi (z kleku, ze stoje)

5. joko ukemi (ze stoje)

6. koho ukemi (ze stoje)

7. zenp6 ukemi (ze stoje)

8. kote ukemi (ze stoje)
Sikko (zeptedu, zezadu, 1. poptedu
z boku) 2. pozadu

3. vybraneé obraty

Natadi se:

proti kamefte — obrat — zady ke kameie — pfesun do strany — ze strany — obrat — z druhé strany
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Vybrané utoky (z boku)

kiawase shomen uchi
shomen uchi
yokomen uchi

katate tori aihanmi
katate tori gjakuhanmi
katate rjote tori

rjote tori

usiro rjote tori

Pripravna cvi¢eni pro
techniky (dle moZnosti
viditelnosti)

ikkyo omote (individualné pohybové dovednosti uke, tori)

N RPN~ E

ikkyo omote (na misté provadét kaiten a pridavat ruce — ikkyo
undo) pote aplikace ve dvojici

w

ikkyo ura (individualné pohybové dovednosti uke, tori)

irimi nage (ve dvojici prvni faze techniky - nekone¢na
spiralovita smycka)

kote gaeshi (individualné pohybové dovednosti tori)

shiho nage omote i ura (individualné pohybové dovednosti
tori)

tenchi nage (individualné pohybové dovednosti tori — tenchin,
usiro asi tenchin)

genkei kokyu nage (na misté rotace trupu, zapojeni rukou,
individualné pohybové dovednosti tori)

Techniky (z boku,
smérem ke kamere)

N~ wWNE

irimi nage (kiawase shomen uchi)

kote gaeshi (kiawase shomen uchi)

ikkyo omote (katate tori aihanmi)

ikkyo ura (katate tori aihanmi)

shiho nage omote (katate tori gjakuhanmi)
shiho nage ura (katate tori gjakuhanmi)
tenchi nage (rjote tori)

genkei kokyu nage (rjote tori)

Nataci se podle dobfe zvoleného tihlu tak, aby technika byla zachycena ve vSech detailech.

Prvni faze pohybu je vzdy pomalejsi, aby mohly byt vhodné doplnény titulky k popsani daného

pohybu.
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Casté chyby p¥i provadéni technik

(Nataci se dle vhodné zvoleného uhlu tak, aby byly vidét detaily chyb.)

Irimi nage

odraZeni Utoku do strany — uke se ota¢i a maze udefit loktem

chytani ruky uke — nemtize pokracovat v pohybu, technika nebude déale pokracovat
Spatna fixace spodni ruky — uke se vyprostuje a tito¢i

Spatna fixace hlavy na rameni — uke se vyprosti a zattoci

paze vysoko nad hlavou — uke mize podlézt

predklon pifi odhodu — uke miize zasahnout svyma nohama hlavu tori

ouprwNE

Kote gaeshi
odraZeni utoku do strany — uke se otaci a muze udefit loktem
jisténi pod loktem — uke mize prolomit jisténi a udefit loktem

ruka pfi pace je pfili§ vysoko — odkryti stiedniho pasma, uke mize provést uder
ptredklon pfi odhodu — uke miize zasahnout svyma nohama hlavu tori
obraceny smér pohybu pii 0sae — uke mtize udefit kopem

oML E

Ikkyo omote

pfi uhnuti z linie utoku ruka pokréena — uke je pfili$ blizko a ito¢i uderem

pfi uhnuti z linie Utoku ruka pfili§ natazena — uke uzavira tori a Gito¢i uderem
ptredklon pii ikkyo kuzusi — tori koukam do zemé a nema piehled o okoli

pti sankyo kuzusi loket uke nahote — neni dostate¢né vychylen, mize utocit
Spatna stabilita pii sankyo kuzusi — uke je ve stabilni pozici a mtiZe strhnout tori
pfi vstavani z osae odchazi tori kK nohdm — uke muze zatitodit kopem

oML E

Ikkyo ura
1. skréena ruka — uke se dostava blizko a udeti
2. oblouk pti vychyleni ptili§ vysoko — odkryti stfedniho pasma téla, uke Gito¢i tderem

Shiho nage omote
1. skréena ruka — uke neni dostate¢né vychylen, muze udefit
2. ruka piili§ nizko pti pohybu vpted — uke neni vychylen
3. pfi obratu téla jsou paze vysoko — uke je stabilni a strhava tori
4. pfi obratu téla daleko od uke — stabilni, muze zattodit

Shiho nage ura
1. neuhnuti z linie Utoku — uke narazi do tori
2. pokréena ruka — uke mize udefit na oblicej
3. pfi obratu téla jsou paze vysoko — uke je stabilni a strh&v4 tori
4. pii obratu téla daleko od uke — stabilni, miiZe zattodit

Tenchi nage
1. velké rozpéti pazi — uke neni vychylen
2. ruka zvenci — uke neni pod kontrolou
3. neuhnuti z linie atoku — uke narézi do tori
4. ptedklon pfi odhodu — uke miize udetit svyma nohama tori do hlavy

Genkei kokyu nage
1. predklon — pfilis blizko k uke, miize zattocit iderem
2. nataZend ruka — uke zavira tori a muze zautocit
3. ruka pfili§ nahote — uke ptebira kontrolu a strhava tori
4. nedotoceni bokt — nestabilni pozice
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PRILOHA 17
Zkouskovy Fad — 6.kyu (podle systéemu Masotomi Ikedy)

TACHI WAZA
Shomenuchi Kiawase 1 Iriminage

2 Kotegaeshi
Katatetori Aihanmi 3 | Ikkyo Omote

4 | Ikkyo Ura
Katatetori Gyakuhanmi 5 | Shihonage Omote

6 | Shihonage Ura
Ryotetori 7 | Tenchinage

8 | Genkeikokyunage

193




PRILOHA 18

Piechody (fotodokumentace)

Tachi waza

Obréazek 142 — 149 (zdroj: vlastni tvorba)

194



Suwari waza

Obrazek 150 - 157 (zdroj: vlastni tvorba)

195



PRILOHA 19
Etiketa
Do6dzo

»,Misto pro setkéni se s cestou* (Saotome, 2004, s. 214)

,,Pivodné byla d6dz6 dopliikem chramovych komplexd a piinalezela naboZenskym
skupindm. Byla mistem, kde byli mnisi a ostatni pfislusnici ndbozenskych spolecenstvi
trénovani v disciplinach a cviéenich piislusejicich k jejich systému. Casem se zadalo
tohoto nazvu pouzivat i pro mista, kde byly studovany rizné nenabozenské discipliny -
boj s mecem, kaligrafie, tanec a dal$i ¢innosti vyzadujici vycvik®. (Saotome, 2004, s.

218)

Podle Saotome (2004) jsou zakladnimi hodnotami dédzo:
1. odpovédnost

spoluprace

disciplina

fad

zdvorilost

o ok~ w DN

duvéra v cil, o jehoz dosazeni ¢lenové dodzo usiluji

Reigi (pravidla chovani)

,Pravidla chovani plni mnohé funkce. Bez nich jakékoliv lidské ¢innost, studium,
budd nevyjimaje, nemize existovat. Prvidla zabraiiuji vzniku trapnych situaci, umoziuji
rychleji postupovat vpted, ulehcuji vyucovani, pomahaji ptredchdzet zranénim a
podobné. V podstaté se vSe tidi klasickou zasadou Podporuj, co je prospésné a zamez

tomu, co 8kodi“. (Reguli, 2003, s. 35)
,,Je tfeba si zapamatovat, ze v situacich, které jsou nezndmé nebo né¢im prekvapi, je

vzdy 1épe chovat se radsi prehnané slusné a disciplinované, nez né¢koho svym Spatnym

chovanim urazit nebo mu zpisobit zranéni®. (Reguli, 2003, s. 35)
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Reguli (2003) uvadi v n¢kolika bodech, alespoi ty nejbéznéjsi piikazy a zakazy.

e respektovat uéeni O-senseie Moriheie Uesiby

e vSichni ¢lenové do0dzZ0 jsou pratelé

e respektovat individualni cestu jinych aikidokii

e vazit si vSech pfedmét uzivanych k tréninku (keikogi, zbrang, tatami, vybaveni
dodzo, atd.)

e byt Ciste a spravné oblecen

e dbat na télesnou hygienu

e odlozit v§echny $perky, pfivésky, hodinky, prsteny, atd.

e byt duSevné i t€lesné piipraven na trénink, osobni problémy netahat na tatami
(promluvit si s ucitelem), nepouzivat alkoholické napoje a jiné latky snizujici
vykonnost

¢ po dobu cviceni nejist, nezvykat, atd., pit v uréenou dobu, nebo se zeptat ucitele

e pii vstupu do d6dzo se uklonit

e vzdy piijit na cviceni vc€as, v pfipadé pozdniho piichodu si sednout na kraj
tatami a ¢ekat na pokyn uditele

e vzdy sedét v seiza, pripadé zranéni je mozno sedét i vsedu s piekiizenyma
nohama (hanza)

e pied zahajenim a po skonc¢eni cviceni techniky s partnerem se mu uklonit

e po dobu cvi¢eni nemluvit

e po dobu cviceni neopoustét tatami

e pii cvieni nepostavat a nelezet na tatami

e pomoci partnerovi, kdyz si nevi rady, nehrat si vSak na ucitele

e skazdou nejasnoti se obratit nejdiiv na svého partnera, je-li starsi, za ucitelem je
tteba dojit a az pak se ho ptat

e jestlize ucitel dava osobni instrukce, sedét v seiza

e neprodlen¢ poslechnout ucitele nebo starsiho zédka

e mimo dddz0 ptikladné dodrzovat spoleenskou etiketu
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Dale Reguli (2003) uvadi, ze dodrzovani uvedenych pravidel je podminéno akceptaci
tti hlavnich pravidel:

1. aikido je praxe, je nutno cvicit

2. stale cvicit

3. pofad cvicit

PRILOHA 20
Elektronicky nosi¢ DVD

Pro spusSténi nosi¢e DVD je =zapotiebi jej vlozit do pfislusného piehravace
uzpusobeného pro prehrani DVD nosict. Jako prvni se na obrazovce objevuji tivodni
titulkované ¢asti, které jsou ve dvou provedeni, kde v jedné casti jsou informace o
projektu a ve druhé ¢asti lidé, kteii se podileli na vypracovani.

Jako dalSi se zobrazi ivodni menu, ve kterém je moZzno zvolit pfehrani celého filmu
najednou nebo moznost si vybrat urCitou kapitolu. Po kliknuti na ,,Vybér kapitoly* se
dostavame do menu kapitol, které jsou rozdéleny na tii hlavni ¢asti:

1. KAPITOLA | - Prtipravna cviceni

2. KAPITOLA Il — Padova technika

3. KAPITOLA Il — Techniky

o konkrétni cviceni.
1. Kap. |
- pohyby nohou
- obraty téla
- prechody
- chuze v kleku
2. Kap. Il
- padova pripravna cvic¢eni
- padova technika
3. Kap. I
- vybrané Utoky

- prupravna cviceni pro techniky
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- techniky pro 6. kyu

Na kazdé strance piislusné kapitoly je opét odkaz zpét do hlavni menu, kde si
muzeme opét vybrat, kterou kapitolu si pustime déle.

DVD nosi¢ je potazen logem aikidd technologii Lightscribe. Logo bylo potizeno
z databaze google.cz:
(http://www.google.cz/imgres?hl=cs&biw=1118&bih=623&tbhm=isch&tbnid=svGYDF
QB1ImrZM:&imgrefurl=http://www.aikidotogo.estranky.cz/clanky/vse-0-nas-
tml&docid=wTTMQ2JE4dqP6M &imgurl=http://www.aikidotogo.estranky.cz/img/pic
ture/54/aikido-diburros-
06.jpg&w=300&h=300&ei=E6VzUezCEYna4dATLOOHYDQ&zoom=1&ved=1t:3588,r:
15,5:0,i:145&iact=rc&dur=507&page=1&tbnh=172&tbnw=173&start=0&ndsp=19&tx

=53&ty=57)

Obrazky na uvodni ¢asti obalu DVD byly potizeny opét z databdze google.cz.

OBRAZEK 1 (kaligrafie):
http://www.google.cz/imgres?hl=cs&biw=1118&bih=623&tbm=isch&tbnid=NuHdaw
K4pvcuxM:&imgrefurl=http://www.aikidosalem.com/&docid=1xKLwCI2knfm0M&im

gurl=http://www.aikidosalem.com/rw common/images/aikido kanji.jpg&w=387&h=7
71&ei=E6VzUezCEYNna4ATLOoHYDOQ&zoom=1&ved=1t:3588,r:11,5:0,i:133&iact=rc
&dur=198&page=1&tbnh=182&tbnw=87&start=0&ndsp=12&tx=36&ty=82

OBRAZEK 2 (logo)
http://www.google.cz/imgres?hl=cs&biw=1118&bih=623&tbhm=isch&tbnid=zBoLww
U8yUMKpM:&imgrefurl=http://aikidoforbeginners.blogspot.com/2011/05/aikido-what-

are-benefits-of-

reqular.html&docid=vr1BrrvszhWL6M&imgurl=http://1.bp.blogspot.com/-
pdkl7jxtvfU/Td2aL EKDpcl/AAAAAAAAAMC/IWAeftvMc70/s1600/aikilogo.gif&w=1
375&h=1060&ei=E6VzUezCEYnadATLOoHYDQ&zoom=1&ved=1t:3588,r:14,5:0,i:1
42&iact=rc&dur=461&page=2&tbnh=191&tbnw=248&start=12&ndsp=18&tx=138&ty
=98
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