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Uvod do problematiky

Sprievodnym znakom technického pokroku je nedostatok pohybu, ktory
zagporne vplyva na pohybové a funkcné moznosti organizmu. V dosledku
nedostatocného telesného zatazenia sa zmensuje okruh pohybovych navykov, znizuje
sa uroven reakcngl schopnosti a pohybovych schopnosti, ako g celkova funkcna
pripravenost cloveka. Vplyvom nedostatocng pohybove aktivity sa postupne
zhorSuje koordinacia pohybov a spravne drzanie tela, znizuje sa Uroven Kklbove
pohyblivosti a ostatnych pohybovych schopnosti, atrofuje svalstvo, oslabuje sa
cinnost srdcovo cievneho a dychacieho systému. Ako povedal Hajakawa, dnesny
zivot vedie k degenerécii tela g ducha. ( Fojtik, 1999 )

Tieto determinédcie ludského organizmu si aarmujlce. Je nevyhnutné
pracovat na ich eliminacii. Jednou zmoznosti, kde mozno na tychto faktoroch
pracovat, je Skola.

NajvysSim cielom vyucovania telesng vychovy na Skoléch je zakladné
telovychovné vzdelanie, ktorym je podla Sykoru (1983 ) vysledok komplexného
pOsobenia telesngl vychovy na v3etky stranky osobnosti cloveka. Nakolko je pocet
hodin telesngj vychovy v osnovéch obmedzeny, mozno dosiahnut tento ciel jedine s
dopomocou zaujmovej telesngj vychovy.

Slhlasime s Pischovou (1983 ), ktora hovori, ze zaujmova telesna vychova na
Skolach je slcastou telovychovnych aktivit, ktoré organizuje Skola v spolupréaci so
spolocenskymi organizéciami, s cielom komplexne plnit ciele telesngj vychovy a pre
ktoré sa dobrovolne rozhoduju ziaci podla svojich Sportovych zaujmov a pohybovych
predpokladov v silade s podmienkami na Skole. Je zreimé, ze realizaciou zaujmove)
telesng vychovy na Skolach rozumieme g prevenciu negativnych spolocenskych
javov. Zaujmova telesna vychova sa ststreduje g na citovy, mordny a charakterovy
vyvoj ziakov. V ramci zaujmove cinnosti sa pondka moznost poznat vlastny
potencidl avyuzit ho v praxi, v reanom zivote.

Uvedomujic s vSetky tieto skutocnosti odporicame zaradit aikiddé do
zaujmove telesng vychovy na Skoléch.

K redizacii tejto myslienky vSak potrebujeme ucitelov, ktori maju dékladné

znalosti tohoto odboru. Ucitelov, ktori vedia, cim sa Struktira vyucby aikidéd odlisuje



od Struktdr inych cinnosti a umeni, a ktori toto svoje pochopenie dokazu odovzdat
svojim ziakom.

Vzhladom na nedostatok literatury , tykajuce sa vyucovania aikidd, chceme
prispiet touto pracou k rozsireniu moznosti vyucovania aikidd na strednych Skoléch,
gymnaziach, odbornych ucilistiach a potvrdit, ze aikido je svojim obsahom naozg
vhodnou telovychovnou aktivitou pre mimoskolsku cinnost ziakov. V neposlednom

rade chceme ponuknut nasu pracu vetkym, ktori sa zaujimaju o vyucovanie aikido.



1 Aikido ako edukacny systém

1.1 Charakteristika aikido

Aikido je mladé japonske bojové umenie. Zaozil ho Morihei Ueshiba (1883 —
1969), v Japonsku.

Vzniklo zo starého boja samuraiov. Slovo samurai znamena ,ten, kto sluzi“.
Saotome, ( 1989 ). Aikido bolo zalozené na tradicii japonského bugei (staré japonské
bojové umenia spriponou dzucu ) a vlastne jeho priamym predchodcom bolo
ailkidzucu. Cielom aikidzucu bolo zbavit sa toho, kto stoji v ceste akymkolvek
spdsobom. Zmeny a vyvoj aikidzucu az po konecnu podobu aikidd boli vytvarané a
vclenované do ucenia v priamg slvislosti svyvojom zakladatela tohoto bojového
umenia.

Termin aikidé je tvoreny tromi ideogramami. Prvy, Al, chapeme ako
harmoniu, stzvuk, zladenie. Druhy, Kl, predstavuje srdce, dusu, energiu. Posledny,
DO, znamené cestu, spdsob. Vo volnom preklade aikidd mdzeme chéapat ako cestu
harmonie, alebo cestu pocitovania zhody, jednoty.

Aikid6 je modernym vyberovym systémom, ktory bol vytvoreny shlbokou
orientaciou na ndbozenské principy Sintoizmu, budhizmu a konfucionizmu.

V systematike telesngj kultury je akiddé zaradené medzi Sportové Upoly,
pouzivauce ngima hody a znehybneniav boji v postoji a nazemi. ( Durech, 1993 ). Je
to zaradenie len teoretické, nakolko svojim obsahom, formami a metddami prekracuje
ramec tejto skupiny g Upolov vébec. Tradicne je zaradené v systéme budd, pod Dai

Nihon butokukai ( Velké japonské zdruzenie bojovych umeni).

1.1.1 Vyvoj aikido

V sarych dobach (dvadsiate roky, charakteristické castymi vnatornymi
nepokojmi Japonska a rodovymi vojnami (Cleary, 1998 ), zakladatel vyucoval
umenie aikidzucu. Znak dzucu vyjadruje myslienku ucenia, mySlienku prace na sebe

samom (Tamura, 1996 ).



V rokoch tridsiatych bolo aikidzucu premenované na aikibudo, kde ucenie sa
coraz viac zameriavalo na vychovu cnostného cloveka prostrednictvom technik
(Reguli, 1998).

V roku 1942 bolo aikibudo oficidne premenované na aikiddé. Dodo k
vylUceniu ideogramu ,,bu’’ (bu - vojensky, bojovy). Znak d6é znamena jasny smer,
jasny spbsob, cestu. Jeho vyznam sa v porovnani s ideogramom dzucu rozSiruje na
schopnost ist po tejto ceste s niekym, koho je potrebné viest a spolocne s nim
rozsirovat a obohacovat toto ucenie.

Vyucovanie aikidé bolo do 50 - tych rokov Uzko koncentrované iba v
Japonsku. V roku 1953 sa dostava do zdpadného sveta prostrednictvom Koici Toheia
( Kreici, 1999 ), priameho ziaka Moriheia Ueshibu. Mnohi Ueshibovi ziaci odidli z
Japonska vyucovat aikidé do sveta. Na Slovensku sa aikidd zacalo vyucovat v roku
1990. A v roku 1995 sa dostalo medzi povinne volitelné predmety na Fakulte
Telesng vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratidave. A tu nachadzame
prvé korene Skolenia ucitelov aikido na Slovensku.

Ked sa objavilo aikidd prvy kré v r. 1990 g v osnovéch pre stredné Skoly,
bola vyucba a vychova jednotlivca prostrednictvom aikido zverena ludom , ktori by
mali byt zvI&st pripraveni pre tto cinnost, ngjma co sa tyka vedomosti a zrucnosti.

Aj preto sme sarozhodli napisat tato pracu.

1.1.2 Vyznam apodlanie aikido

Bez pochopenia duchovne podstaty nauky aikiddé mézeme pri &udiu minat
smer, ktory sa ndm snazil zakladatel ukazat.

Z&klad ucenia O senseia sa opiera 0 ucenie kototama, teda ucenie o zvuku —
duchu. Pricom zvuk je len javovou formou kototama. LepSie je chapat kototama ako
energetické vybracie rézngj intenzity. Ide o podobné ucenie ako vyuzivanie mantier
Vv tantrizme.

Z&klad ucenia zakladatel dalej rozpracovava v uceni : jeden zdroj - zmysdl,
Styri duSe, tri z&klady - elementy, osem sil, ( icirei — sangen - Sikon — haciriki ).
( Stevens, 1987 )

Jednym zdrojom, zmyslom sa chdpe bod Su, ktory pri stvoreni sveta

predstavoval jediny existujaci, do seba nekonecne vnoreny bod. Bol tvoreny



vibréciou, ktora bola jemnegjSia nez para, dym, alebo hmla. Postupne sa kruhovo
rozptylil do zvukov u-u-ju-nu a vertikalne sa rozsiril v podobe hldsok a—o—-u—e—i.
Napétie medzi zvukmi potom zrodilo protiklady ohen (1 ) a vodu ( Ki ), ktorych
spojenim vznika vsetko zive.

Jadro vesmirngl dynamiky obsahuje 75 zvukov. Kazdy ztychto zvukov sa
riadi troma elementmi : trojuholnikom ( Iku — musubi ), kruhom ( Taru — musubi ) a
Stvorcom ( Tamatsune — musubi ).

Styrmi duSami sa myslia $yri oddelené aspekty mitama. Prvym je
inteligentny, hlboky, mysteriézny a senzitivny aspekt, aebo obloha, ktor4 déva svetlo
vSetkym veciam, aby mohli ocistit svoje Ki ( Kud§ — mitama ). Da&im je hruby,
divoky, aktivny a prudky aspekt, alebo ohen, nepostradatelny pre akykolvek rozvoj
( Ara— mitama ). Potom je tu eSte uSlachtily, mierumilovny a jemny aspekt, alebo
voda, ktord mobze tiect kamkolvek a vladne zemi ( Nigi — mitama ) a nakoniec
optimisticky, jasny a kvitnuci aspekt, alebo pdda, ktora bohato zaistuje a nikdy nic
neocakava naspat ( Saci —mitama).

Osem sil je vzdy v kontraste s ostatnymi. ( 1 )pohyb, (2 ) pokoj, ( 3) pevnost,
(4) volnost, ( 5) rozSirovanie, ( 6 ) stahovanie, ( 7 ) zjednotenie, ( 8 ) rozdelenie.
Pokial ndm dé oponent svoj 100 % utok, mali by sme ho prijat s nulou. Pokial ndm
da 90%, prijmeme ho s 10%. 80 — 20, 70 — 30, 40 — 60, 30 — 70, 20-80, 10—-90, 0 —
100 ( %). Pokial sa nedrzime tohoto z&kladu, nebudeme mdct pokracovat vo
vlastnom zamere vykonat efektivne techniku.

{ OHEN )
1
A
5 7
3 sU 4
(VODA) |E 1 I
8 6
)
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Kazd4 ludska bytost je malickym univerzom. Clovek je spojovacim clankom
medzi svetom skrytej, duchovng existencie a zjavnegj, materidlng existencie. Kazdy
clovek by mal v sebe zudlachtit vesmirnu energiu ( Ki ), ovladnut vesmirny dych
( Kokju ) a cestou umenia stladu ( Aiki ), sebaocistenim ( Misogi ) a upokojenim
( Cinkon — ki&in ), déjst do stavu dokonalého bytia bez zloby, zavisti a sebectva. Pri
dosiahnuti tohoto stavu ( ,, ndhleho vitazstva™ masakacu — agacu —kacuhajabi ) by
samal stat zastupcom posvétného a starostlivo opatrovat vsetko existujuce. ( Stevens,
1987)

Celozivotné cvicenie aikidd technik m& teda smerovat k niecomu ovela
hibSiemu ako je len dosiahnutie technickej zrucnosti. Cvicenie ma viest k prepojeniu

troch svetov : zjavného, skrytého a posvétného.

1.2 Edukécia

Edukécia ( zlat. educatio - vychovévanie ), je najobecnejSim procesom
celkovegl vychovy a rozvoja cloveka. Edukacny systém je systém vychovy a
vzdelavania.  (Pedagogicky slovnik, 1995 ).

Edukacia ako vychovno — vzdelavaci systém nachédza svoje opodstatnenie
v celom rozsahu Skolského systému. Je slcastou kazdého vyucovacieho procesu,
nevynimajuc telovychovny proces .V poslednom obdobi ( posl. 10 rokov )
zaznamenavame zaradovanie ziskavania poznatkov v rdmci edukacného systému az
na miesto druhé. Do popredia sa kladl otédzky vychovy k humanizmu a demokracii.
( Pasch, 1998 ) Podla nasho nézoru je vyznam rozvoja oboch zloziek na rovnake
platforme.

Pri rozvoji jedinca vramci 3kolského vyucovania zastdvaju upoly svoje
miesto. Upoly st cinnosti, ktorymi sa v bezprostrednom kontakte so stiperom snazime
prekonat jeho fyzicky odpor a zvitazit nad nim. ( Durech, 1993 ). Dnedny rozvoj a
zaradenie Upolov do vychovného systému mé svoje zaciatky v davneg historii. Uz
v ngjstarSich dobach vyvoja ludskel spolocnosti boli bojové zrucnosti zakladom
vojenského vycviku. Rozvoj cinnosti Upolového charakteru urcovala spolocenska

morélka a triedne rozdelenie. NgjpreciznejSie rozpracovanie Upolovych cinnosti bolo
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zhistorického hladiska na dalekom vychode. U nés boli Upoly rozpracované
v sokolskom systéme telesngj kultary v polovici 19. storocia. (Durech, 1995).

Vychovno — vzdelavaci systém je vramci obsahu Upolov rozcleneny podla
jednotlivych foriem vyucovania. Obsah telesngj vychovy tvori systém pohybov,
poznatkov, pravidiel a hodnét. ( Osnovy, 1990 ).

Pri povinng telesng vychove sa ziaci oboznamuju so z&kladnym ucivom
Upolov, ktoré je zamerané na kompenzaciu jednostranného zatazenia ziakov vramci
celkového vyucovania, na rozvoj telesného, funkcného a pohybového vyvinu. Taktiez
na formovanie psychickych vlastnosti ziakov. Pri povinng telesngj vychove sa ziaci
oboznamuju snajjednoduchSimi a naulcinngSimi  Upolovymi  cviceniami -
pripravnymi  Upolmi. Uskutocnuju sa bezprostredne bez Specidlineho nacviku
akejkolvek techniky. Aktéri sa usiluja spinit urceny ciel — zvitazit. ( Upoly
v &kolskegl TV, 1995).

Okrem zakladov stretovych situacii ( tlaky, tahy, odpory, Upolové hry ) s
Ziaci osvojuju rézne spdsoby prechodu zvertikdlngl do horizontalnej polohy ( porazy,
prehody ) a ovladanie slperav stretove situécii na zemi ( drzanie, pacenie).

V rédmci zaujmovej telesng vychovy na Skolach vyucovanie Upolov obsahuje
prehlbovanie a rozSirovanie zékladného uciva. Nakolko je zaujmova telesna vychova
charakteristickd vacsim casovym rozsahom, mame moznost sa detailne zaoberat a
venovat schopnostiam, zrucnostiam, vlastnostiam, zaujmom a potrebdm ziakov.
Nakolko obsah mimoskolskej cinnosti je tvoreny s ohladom na zaujmy ziakov, mame
moznost sa venovat g konkrétnemu bojovému umeniu a prostrednictvom
systematického vyucovania pésobit na dosiahnutie zvnatornenia a stabilizécie
dosiahnutych hodnét u ziakov. Aj tu je priestor pre podnecovanie ziakov
k samostudiu, sebazdokonalovaniu a samovzdelavaniu, na pestovanie pocitu
zodpovednosti za vlastny pristup k cviceniu a za konanie vo vztahu k ostatnym.

Vyberové arozsirujlce ucivo v zaujmovej cinnosti zahrna zvacSovanie registra
znehybneni, Skrteni, podrazania. ( Fojtik, 1984 ) . V zaujmove telesng vychove
mame priestor g na néacvik konkrétnych technik. na spganie a vzgomné prepgjanie
jednatlivych technik podla kauzalneho retazca narocnosti pohybov. Otvara sa priestor
pre nécvik technik v réznych polohach ( vstoji a vsede ) a srozlicnymi druhmi
Zbrani.

Je potrebné si uvedomit prinos Upolovych cviceni v edukécii jednotlivca

Prinos, ktory sa tyka rozvoja telesnych g duSevnych kvalit, pocnic vSeobecnym
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telesnym rozvojom a konciac rozvojom morano — vélovych vlastnosti ziaka. Aj ked

je zrggmé, ze vyvoj ziaka nekonci rozvojom jeho moralno — vélovych vlastnosti.

1.2.1 Analyzaaikido ako edukacného systému

Anayzou aikidd ako edukacného systému rozumieme analyzu vychovno -
vzdelavacieho systému, prostrednictvom ktorého mozno Ucelovo a Ucelne rozvijat
osobnost Studenta.

Osobnost chapeme ako subjekt tvoreny telesnou, duSevnou, socidnou a
duchovnou sférou. Spojenie vsetkych tychto sfér sa uskutocnuje prostrednictvom
produkcie energie ki. Ki rozvijame prostrednictvom dychovych cviceni kokju ho.

Aikido zlucuje niekolko dbélezitych atribltov, ktorymi sa li§ od inych
bojovych umeni. Je nevyhnutné s ich uvedomit, ak mame aikidé pochopit ako
edukacny systém.

Prvou dblezitou determinantou je nesutaznost. Aikido je nesitazné bojové
umenie. Nie je Sportom., je viak jednym z najucinnejSich sebaobrannych systémov,
vSak zéroven tiez spbsobom telesného g duSevného tréningu. Ueshiba doSiel
k nazoru, ze kritické nie je stretnutie s protivnikom, ale kritickym je vnatorny zdpas
so silami, ktoré odvéadzaju cloveka od harmonie s duchom vesmiru. ( Fojtik, 1998 ).
Ako sa vyjadril zakladatel : ,,Poslanim aikidd je korekcia vlastngg myde.””
(Aikido6,1985). Ueshiba preto potlacil samotna my3lienku konfliktu atrval narieSeni
konfliktov mierovou cestou. Aikidé zalozil tak, aby v nom nedochédzalo kstretu
dvoch sil v podobe priamej zrazky. Podla zakladatela priroda venuje rovnakd
starostlivost vSetkému zivému a ak ma niekto umysel agresivne znicit, ci podrobit si
iného, ide proti prirode. A nik nie je natolko odolny a silny, aby mohol bojovat proti
prirode bez toho, aby si sam neublizil.

V aikido teda neexistuju stperi, nejde tu o vitazstvo jedného nad druhym. Ide
o partnerstvo toriho (toho, co hadze) a ukeho (toho, co je hadzany). Aikidoka sa
nechce zlepSovat v cviceni preto, aby zvitazil nad sOperom, pretoze vitazstvo
Vv turngji je limitované vekom, casom, schopnostami a pod. Ide mu o vitazstvo nad

sebou samym, nad vlastnou malichernostou, vypocitavostou, bezohladnostou,
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strachom. ,,Sttaz deformuje ducha mladych ludi, najsiingsi sstava najlepsim .
( Budd, 1999)

Druhou dblezitou determinantou, ktora odliSuje aikido od ostatnych bojovych
umeni je nenasilie.

Nakolko st techniky v aikidd vrcholne nebezpecné, nemdzu sa nacvicovat
bez existencie partnerstva, snahy pomoéct. Jedine v partnerstve sa modzu aikidd
techniky nacvicovat bez Urazov, prip. bez velke) bolesti.

Tori a uke sa vopred dohodnu, kto bude Gtocit. Na zaklade takejto dohody sa
rychlejSie, bezbecnegjSie, efektivngjSie a bez strachu naucia nové techniky, vstupy,
pady.

Uke a tori sa mbzu rozvijat len za predpokladu vzagomne kooperacie. Uke
umoznuje torimu naucit sa techniku tak, ze mu poziciava svoje telo. Tori zan v tu
chvilu prebera zodpovednost. Uke Utoci na partnera so snahou poukézat na
nedostatky v technike, na dabé stranky toriho techniky. Taktiez tori neublizuje
ukemu. Svdacnostou prijima ponudkani moznost nieco sa naucit.

Tretou determinantou je technickd stranka cvicenia Telesné cvicenia a
techniky v aikiddé maju na osobnost Studenta priamy g nepriamy vplyv

Priamy vplyv spociva vo vieobecnom g Specianom telesnom rozvoji.

Podobne ako vinych bojovych umeniach dochédza krozvoju pohybového
systému (kondicnych g koordinacnych schopnosti ), k zmendm stavby tela ( podiel
tuku, aktivna telova hmota, rozmery tela ), k zmenam krvného obehu, dychaciemu
systému , rozvoju motorickych zrucnosti. Od ostatnych bojovych umeni sa lis
samotnym prevednim technik. Prevedenie kazdegj techniky totiz obsahuje myslienku
trjuholnika, Stvorca, kruhu, alebo Spiraly. V tychto Styroch znakoch je obsiahnuta cela
technicka strénka aikido.

Pri samotnom strete, konflikte sa aikidoka ( tori ), nesnazi tvrdym narazom
zablokovat slperov Uder. Naopak, prijima ho v celg jeho razancii, meni jeho
nasmerovanie, vedie tento Gtok, kontroluje ho pocas celého pohybu, cim neutralizuje
jeno agresiu. V zavere dochadza k absolutngj eliminacii agresivneho Utoku. Bud
znehybnenim, alebo paddom ukeho. Uke prijima pad bez strachu, uvolnene, co
najprirodzenejSie, pretoze neprirodzenost, tvrdost, mu spbsobuje bolest. Po péde,
alebo v znehybneni ostava zivy a sam, ponechany vlastnym my3ienkam. Tento stav
ho mé& primét k tomu, aby sa zamyslel nad svojim spravanim. A tu vidime nepriamy
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vplyv cvicenia. Nejde len o gymnastiku prevédzanim technik. Ide o hladanie a
pochopenie technik v ich vacSom vyzname.

Dasim nepriamym désledkom cvicenia aikido je empatia, schopnost vnimat
svojho partnera a vytvéarat snim jednotu, celok. Schopnost dokézat sa vcitit do
partnerovho cvicenia vytvara predpoklad predvidat smer a stranu Utoku, pohyb

partnera.

1.3 Charakteristika mimoskolske cinnosti

Mimoskolska (organizovand, zaujmovd) telesnd a Sportova vychova na
Skolach je podsystémom Skolskel telesngj vychovy. Organizdtorom je Skola. Pre
zaujmovu telesnl vychovu sa rozhoduju ziaci na zaklade vlastnych zaujmov a
pohybovych predpokladov v stlade s podmienkami Skoly.

Cielom zaujmovel telesngl a Sportove) vychovy je zabezpecit pohybovy
obsah, ktory vhodne doplna zékladni telesni vychovu a rozSiruje ju pestrymi
vychovno - vzdelavacimi formami a prostriedkami. Spolu sPischovou (1983 ),

vymedzujeme tieto Ulohy zaujmovej pohybovej cinnosti na Skolach.

prehlbovat povinnu telesnt a Sportovu vychovu

rozSirovat okruh telovychovnych cinnosti

kompenzovat jednostranné psychické zatazenie ziakov

zvySovat telesnu zdatnost

uspokojovat subjektivne Sportoveé a telovychovné zaujmy a potreby ziakov
upevnovat trvaly navyk na pravidelné cvicenie a vclenenie telesneg
vychovy do zivotného stylu

vhodné kulttrne trévenie volného casu

Kedze sa v pedagogickg praxi ,,..javi potreba odborne metodicky
rozpracovat Specificky obsah zaujmove telesngy vychovy a vzorové modely
zaujmovej telesng vychovy na Skoléch s prihliadnutim na v3etky prvky didaktického
systému’’ (Sykora, 1983 ), ponukame rozpracovanie casti metodiky vyucovania
aikido ako prostriedku pre mimoskolsku cinnost.
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1.4 Vyvinova charakteristika

Skér, nez zacneme s analyzou jadra témy, ziada sa aspon nacrt charakteristiky
vyvinovych Specifik kontrolne skupiny.

Podla vedeckych vyskumov a pozorovani uvergjnenych v roku 1996 ( Eurofit,
1998 ), klesa kazdym rokom pocet organizovane Sportujlcich pubescentov. Preto sme
sarozhodli naSu pracu orientovat prave natato vekovu oblast.

Obdobie 15 - 18 rokov je charakterizované v literatire ( Rybarova, 1992 ) ako
obdobie starSieho 3Skolského veku. Ziaci, ktori sa zlcastnili  pedagogického
experimentu uvedeného v tejto praci maju 15 - 16 rokov a spadaju preto prave do tejto
oblasti. Vyvinové obdobie, v ktorom sa préave nach&dzajl, sa vyznacuje
neustal enostou charakteru, kriticnostou, konfrontacnostou.

Suhlasime sKasom (1991 ), ktory hovori, ze ide 0 ngjzlozitejSie obdobie v
ontogenéze cloveka, lebo je pIné dia ektickych protikladov.

V telesnom vyvine je charakteristické vytvaranie Specifickych zenskych g
muzskych znakov. Pevnglu kosti, Slachy i vézy, vyrazne svalstvo. Zvy3Suje sa
absolttne mnozstvo krvi, vitdna kapacita pluc, prijem kysika. Na zaciatku obdobia
este pretrvdva porusena dynamika, co je charakteristické snahou pubescentov
vytvarat vela pohybov naraz, s velkym svalovym vypétim, teda neekonomicky. Pri
uceni sa novym pohybovym navykom mézeme badat pohybové zébrany, napr. strach.
Negativne sl ovplyvnené tie Useky motoriky, ktoré sl vykondvané s malou
koncentréciou, napr. chédza.

Okrem fyziologickych zmien nastévaju zmeny g v inych oblastiach osobnosti.
V oblasti rozumového vyvinu nastdva pokrok v prechode z konkrétneho myslenia na
abstraktné myslenie. ( Zebrowska, 1991).

Vo vyvine spolocenského vedomia ide o utvéranie postojov, presvedceni,
moranych nazorov.

Podla Sykoru ( 1983 ), sa ziskavaju predpoklady na ovplyvnovanie vlastne
telesng zdatnosti a) za pomoci ststavnej sebakontroly.

Na zaklade charakteristiky daného obdobia je zregmé, ze je na com pracovat,
co zlepSovat, o co usilovat. Kedze sa neda redne ocakévat zvySenie poctu hodin
povinngj telesngj vychovy na 3kolach, je nevyhnutné pracovat so ziakmi v réamci

mimoskolskej cinnosti.
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2 Subor metdd, zasad a foriem

Vyucovanie aikidé velmi raciondne upozornuje na iracionanost zivota
ovlddaného pudmi a eméciami. Uz stari majstri meca kladli déraz na vyvézené
spojenie prakticke g teoretickel vyuky bojovych umeni.

Pri vyucovani aikiddé je dobré pristupovat k vzdelaniu s mimoriadnou
citlivostou a pochopenim pre Specifické potreby jednotlivca a pre potreby plynuce z
beznych ludskych modelov spravania a cinnosti sticasne.

Proces vyucovania aikidd je vlastne zlozitym procesom osvojovania Si
zrucnosti, vedomosti a navykov. Tento proces je zavisly od vnimavosti, prirodzene)
zvedavosti a aktivity aikidoku, ale a od efektivity a dcinnosti vychovno -
vzdelavacieho procesu. Osobitosti vychovno - vzdelavacieho procesu v aikidé s
vyzaduju adekvétne a Ucinné formy, metody a zasady.

Skér, nez pristipime k taxondémii cielov v aikidd, definujme s zékladné
pojmy pouzivané vo vyucovani.

Vyucovaci proces je ngjsustavngSi a najorganizovangSi spdsob vychovy a
vzdeldvania. Je to proces, pri ktorom s ziaci pod vedenim ucitela osvojuju slstavu
vedomosti, zrucnosti a ndvykov, rozvijaju saich schopnosti k poznavacej, praktickej a
tvoriveg cinnosti, systém ich potrieb, motivov a zaujmov. ( Kips, 1998)

Metdda vo vyucovacom procese znamena postup, cestu. Charakterizuje
cinnost ucitela vedlceho ziaka kdosiahnutiu  stanovenych cielov. Metdda
predstavuje sihrné oznacenie pre spdsob usporiadania ziakove cinnosti pri Stadiu.
( Pedagogicky slovnik, 1995 )

Zésadou vo vyucovacom procese rozumieme platna tézu, pravidlo, ktoré musi
byt reSpektované, aby bol dosiahnuty Uspech vo vyucovacom procese. (Kips, 1998)

Vyucovaciu formu chgpeme ako vonkajsie usporiadanie procesu vyucovania a
podmienok, pri ktorych sarealizuje obsah. ( Jirova, 1979)

Cid je predpokladana a pozadovana moznost, ktora ma byt realizovana ako
vysledok vychovno - vzdelavacej prace. ( Chromik, 1993)

Ciel pohybovej mimoskolskej cinnosti ziakov vychadza z cielov zékladne)
telesng a Sportove] vychovy a vo vSeobecnosti nim je dosiahnutie zakladného
telovychovného vzdelania. ( Sykora, 1983)
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Ciel aikidd definuja rézni ludia rozlicne. Ako sa vSak vyjadril zakladatel
aikido, O sensei Morihei Ueshiba cielom aikido nie je len trénovanie seba samého v
technikach budzucu. Jeho dalSim cielom je vytvorenie sveta krasy, laskavosti a
elegancie. Znamena to ucinit tento svet lepSim miestom, svetom radosti. Cielom nie
je len ochrana seba samého. Musime neustale prejavovat Uctu vychovavanim zmien,
ktoré prinesu Stastie do tohoto sveta. Musime pracovat pre mier, pre svet bez hadok,
bez utrpenia, bez konfliktov. Toto je skutocny dévod preco cvicime aikidd. Aikido je
cestou rozvoja jasnych univerzalnych principov. Jeho cielom je vytvorit rozumny a
dbsledny svet. Spolocnost, ktora harmonicky zjednocuje telo a mysel, zjednocuje g
svet. Sami sa musime podielat na uskutocneni srdca a mysle boha. (Saotome, 1985 )

Cielom aikido je podla Kisshomaru Ueshibu, ( tretiecho syna zakladatela
Moriheia Ueshibu, ktory formalne prevzal miesto svojho otca v roku 1969 ), hladat
dokonalost ako humanne bytie v mysdli g v tele. ( Ueshiba, K., 1957)

Pre nas ( ucitelov aikid6 ) to znamena uvedomit si, ze vSeobecnym cielom
vyucovania aikidd je oslobodenie cloveka od naruzivosti, od zmyslovych a
my3lienkovych pudov. Pretoze ak sa vymkn( indtinkty kontrole, nasleduje vzdy
nasilie, slabost, omyl, ci ponizovanie. ( Tamura, 1996 )

Ciele aikidé ako mimoskolskeg cinnosti mézeme teda rozdelit podla zloziek

osobnosti Studenta :

motorickej, kde nam ide o rozvoj a udrziavanie pohybove zdatnosti v
stvidlosti s rozvojom schopnosti relaxécie

kognitivngl, kde nam okrem osvojovania za&kladnych teoretickych
vedomosti tykajucich sa historie aikido a praktického prevedenia technik
ide g o0 rozvoj schopnosti rozpoznat dobré od zlého. A ako sa vyjadril
Reguli, dobré je to, co je prirodzené. Dalg rozpoznat pricinu nasho
konania uz v zaciatku; rozvijat schopnost uvedomene udrziavat pokojnu
mysel, aby sme mohli rozpoznat imysel inych

afektivngj, kde nam ide o rozvoj vnimania; empatie; hodnét a postojov,
teda vySSich citov. Pri transfere do vyucovania na Skolach sa snazime
zvnutornenie hodnét ( nonagresivitu, nenésilie, vdacnost, ocistovanie sa,
sebaaktualizéciu.), o rozvoj postojov fyzikdlnych a projektovych ( blizSie
Reguli, 2000).
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Kedze v nadg préci sa venujeme mimo3skolskej cinnosti realizovane
prostrednictvom aikidd, zameriame sa na vyber metdd, zésad a foriem vyuzivanych

v tomto bojovom umeni.

2.1 Metody

Termin metdda je odvodeny z gréckeho slova, methodos *, teda sposob, cesta
k niecomu. Metodami rieSime problém, ako rozvijat vychovno - vzdelavaci proces,
ako vytvarat zakladné poznatky, zrucnosti a vedomosti.

Pouzivame ich v dvoch vyznamoch. V deskriptivhom, kedy sa popisuje
spbsob, ktory voli dany ziak pri Stadiu a preskriptivnom, kedy sa formuluju
doporucenia, ako by mal ziak postupovat pri Stadiu, aby dosiahol co nagjlepSich
vysledkov. Doporucenia mdzu vychédzat z poznatkov o tudiu ziakov, z charakteru

stupna 8koly, z poznatkov o Stadiu prekazatel ne Gspesnych jedincov.

Podla Regquliho ( 1999 ) pri vyucovani aikidé pouzivame tieto metddy,

sktorymi sa stotoznujeme:

Metddou aktivngl pomoci rozumieme zakladnl Uroven cvicenia, kde sa uke uci

prijat techniku partnera a podvolit sa jeho zameru z vacSe casti sam.

Metddou pasivnel pomoci rozumieme vysSiu Uroven, pri ktorgj sa uke nezlozi

na zem sam, ale vyckd, az ho tori na zem dovedie.

Metdda pasivneho odporu rieSi Uroven, kde uke sice umozni torimu urobit

techniku, ale kladie urcity odpor, napr. formou spevnenia

Metéda aktivneho odporu rieSi droven, kde sa kazda chyba toriho jemu

samotnému vypomsti. Ide vlastne o vyuzitie atemi u ukeho v spravny cas. Nie je vSak
spravne vyucovat tuto najvysSiu Uroven len pomocou atemi, ale @ pomocou inych
foriem ako je napr. spevnenie.
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Struktdra metéd podla pdsobenia na jednotlivé zlozky osobnosti :

Na kognitivnu zlozku pbsobi metéda analyzy, kde ide o rozdelenie
techniky na casti : vstup do Utoku, nastup do techniky, vykonanie techniky .

Metoda syntézy , pod ktorou rozumieme vytvorenie technik z jednotlivych
casti, napr. rovnaky vstup, iny nastup .

Metdda dedukcie, kde vSeobecné principy vyuzivame pri Specidnych
technikach . Ide napr. o princip vychylenia partnera do tretieho bodu, vyuzivaného v
kazde technike.

Metoda indukcie v ramci ktorg z techniky vyabstrahujeme Specidnu vec, na

vyucovanie ktorgl sazameriame. (napr . pri cviceni ryotetéri vyabstrahujeme tenkan ).

Geneticka metdda vyuziva snahu  podchytit Strukturdny vyvoj nejakého
pohybu, nie historicky. Napr. tenkan, tenkan vo dvojici, tenkan vo dvojici s ichopom,
to isté v technike napr. tenchi nége, shiho nage.

Dogmatickd metéda umoznuje prijimanie vykonania technik  bez
spochybnovania . Znamena to, ze Studenti prijimaju techniku bez pochybovania o
spravnosti prevedenia pohybov. Na ucitelovi zalezi do akej miery im vysvetli vyznam
jednotlivych pohybov.

Porovnavacia metéda pomaha ucenie s porovnavanim pohybovych vzorcov,
pohybovych &ruktar. ( napr. porovnavame prevedenie techniky kotegaeshi a
kotemavashi , nikyo ).

Na afektivnu zlozku pdsobi metdda sugescie, kde ide o pasivne prijimanie s
emociondnym natlakom. Je tu velka citova angazovanost s kvalitou, ktora ucitel
odovzdéva.

Metoda agitacie, ktorou rozumieme kladenie dérazu na aktivne prijimanie
emocionalng kvality. Ziaci vyjadruju sthlas, alebo nesthlas.

Metddou elimindcie vnimame  vyllcenie neziadlceho sprévania réznymi
prostriedkami. Napr. ak chceme Studenta zastavit vo vykonévani nezelang cinnosti,
alebo spravania, mézeme mu dovolit pokracovat, alebo trvat na tom aby v cinnosti
pokracoval, cim ho to prestane bavit; alebo obmenujeme alternativne konanie, ktoré
nie je v stlade s nezelatelnym spravanim; alebo mbzeme zariadit aby bezprostredne
po zlepSeni spravania skoncili sa mierne averzivne reakcie. Neodporlcame trest ani

ignorovanie neziadlceho spravania, pretoze to ma nepredvidatel né désledky.
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Metdédou degradacie  minimalizujeme dlovni komunikéciu za Ucelom
zvySovania pozornosti a koncentrécie Studentov. Snazime sa haucit uvazovat
Studentov o désledkoch svojho spravania. Taktiez sa snazime o minimalizéciu
strachu pri cviceni. Snazime sa identifikovat zdroje strachu a poskytovat Studentovi
pohlad do strachovej situacie. Napr. formou odstranenia podnetov spdsobujlcich
strach, formou modifikécii ocakévani, metddou ucenia sa hapodobnovanim, metddou
transferu do zmenenych podmienok.

V metdde gradécie stupnujeme, zvy3ujeme, podporujeme vhodné spravanie a
konanie odmenovanim. Vhodné sprévanie podporujeme vlastnym prikladom. Je
potrebné posilnovat g snahu Studenta o vhodné spravanie. Upozornovat treba co
nagmeng a co ngprijemngSie. Je potrebné, aby upozornenia boli podané co
najjasnejSie.

V metdde substiticie ide o nahrédzanie prvkov eurOpske kultary prvkami
japonskej kultary, napr. pozdrav ( rel ). Pre Studentov je hlavne motivacnym prvkom
nakolko je pomerne nezvycajny atym zaujimavy.

Metddou sublimacie chipeme prevod energie z mengj ziadlcich javov najavy
zZiadUce, napr. v ramci puberty prevedenie erotického pudu na &udium, na cvicenie.

Na motoricku zlozku pdsobi metdda stavby nového pohybu, pod ktorou

rozumieme vytvorenie truktiry, pohybového vzorca.

Metdéda rozvoja pohybu poméha zdokonalovat pohyb. Mame formu pohybu,

budujeme obsah pohybu. Ide o dynamicky priebeh pohybu.
Metdda prestavby pohybu predstavuje snahu o zmenu pohybu podla aktualnej

situacie, podlatypu partnera, podlatechniky, atd.
Metéda odbdravania pohybu rozpracovdva zamerné odstranovanie

neziaducich pohybov ako je napr. predklananie.

Prehlad or ganizacnych metod :

Pri vyucbe rozliSujeme a metédy organizacné, medzi ktoré patri hitori geiko,
kde ide o samostatné cvicenie Studentov mimo zakladnych foriem vyucovania.
Nabédame Studentov k tomu, aby sami aktivne pristupovali k cviceniu, napr. aby
zaradili do kazdodenného rytmu vlastného zivota zékladné pohyby aikidd, dychacie

cvicenia, aby dokézali cvicit samostatne g v prirode, vyuzivajuc jg bohatstva . V
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ramci mimoskolskej cinnosti ziakov je mozné slovné ae g nazorné navedenie ziakov
natato cinnost.

Metodu ippan geiko, v ktorel rozumieme zakladny vSeobecny tréning v
dddzo, kedy ucitel ukaze techniku a Studenti ju opakuju. Tento vSeobecny tréning
mozno rozclenit na futsu geiko, kedy Studenti najréznejSich Urovni opakuju ukézani
techniku . V rdmci mimoskolskegj cinnosti je realizacia tejto metédy relativne mozna.
Je zavidéa od toho, aku skupinu Studentov ucitel vyucuje. Ak vyucuje Studentov z
réznych rocnikov, je tu moznost réznegj vyspelosti cvicencov. Ak sa v&ak jedna o
Studentov z jedného rocnika, moznost réznych Urovni je miniména a preto ostava
tato metdda nevyuzita

Metoda uchikomi geiko, Vv ktorgl techniku praktikujeme s parthnerom

vyspelgSim, alebo s ucitelom. Princip pre vyuzitie na Skolach je podobny ako v
predoSlom pripade. Vyhody tejto metédy st : poméha technicky vyspievat; zlepsuje
dychanie, zlepSuje kvalitu telesnych pohybov; zlepSuje stabilitu; stabilizuje ki v seika
tanden; zlepSuje kokyu ryoku.

Metéda hikitate geiko je spbsob typického tréningu, ked vySSie stupne
pomahaju v rozvoji nizSie graduovanym. Pri praci so Studentmi z jedného rocnika je
vhodné spolupracovat s miestnym klubom, aby bol rozvoj touto metddou
zabezpeceny.

Snou sivisi metdda gokaku geiko, v ktorgl cvicia Studenti psychicky g
fyzicky ekvivalentni. Snazime sa vyhnit prejavom krcovitosti, blokovania a priliSnej
oddanosti. Takymto spdsobom vyucujeme techniky zlozité, malo vyucovang, tie,
ktoré nam spbsobuju problémy.

Kakari geiko je metdda, pri ktorg cvicenci rovnako vyspeli stde napadaju
jedného z nich, ktory stéle opakuje Studovanu techniku. Tych, co Gtocia je viac, preto
sameng unavia. Vzhladom na uchikomi geiko ma t&o metdda tieto vyhody : rozvoj
sily vole ( kiryoku ), precvicovanie vizualneho vnimania, rozvoj citu. Pre vyucovanie
aikido na Skoléch je t&to metoda velmi efektivna. Je mozné ju zaradit ( podla naSich
skdsenosti ), az po zvladnuti zékladov aikidé prislichajicim technikam pre piaty
stupen technickej kontroly. ( priloha- skGSobny poriadok )

Pri metéde jyu geiko ( jyu — sloboda ), sa jedna o dobrovolné zvolenie
techniky, ktor0 sa budeme ucit. Tento spbsob tréningu vyuziva volnosti
premiestnovania. Jyu waza znamena hladat co najoptimanediu techniku pre
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prispdsobenie sa Gtoku. Vztah jyu waza ajyu geiko je velmi Uzky, ale nie je dobré to
zamienat.

Pri mitori geiko ide o tréning pozorovanim, ked uz Studenti nevladzu, su
unaveni a nemozu cvicit dalgj. Teraz maju moznost vSimat si veci, ktoré nestihaju ak
cvicia

Metodou jagai geiko rozumieme tréningy v prirode. Tu je potrebné zdéraznit
otazku bezpecnosti (poda tvrda ako kamen, strk, kamene, korene stromov, jamy, blato
. a pod.) a premiestnovat sa kratkymi, rychlymi krokmi, s lahkostou. Md&zeme
praktikovat g tréning v Sere, pri vychode, ci zdpade sinka, v noci, v lete g v zine.
T&to metdda je casovo g organizacne pomerne narocna, co vsak neznamena, ze je pre

vyucovanie aikidd na Skolach nevhodna. Prave naopak.

2.2 Formy vyucovacieho procesu

Organizacné formy aikidé vymedzuj U, kde a za akych podmienok bude realizovana cinnost
Sudentov.

NizSie uvedené formy prace vaikido sme selektovali z dostupnych literarnych pramenov
(Kipsakoal., 1992, Muzik a kol., 1997, Svihla, 1999 ai.) avyber sme uskutocnili sohladom
na vyucovanie aikidé ako mimoskolskej cinnosti. PodrobnejSie sme sa venovali
formam, ktoré podla nas mbzeme zaradit do vyucovania aikiddé ako mimoskolskej
cinnosti ziakov na gymnéziach, strednych odbornych Skoléch a strednych odbornych
ucilistiach.

Hlavnou formou vyucby aikido je tréningova jednotka.

Tréningova jednotka je zakladnou organizacnou formou vyucovacieho

procesu v aikidd. Dlzka tréningovej jednotky by sa mala pohybovat od 1 do 2 hodin.
Jednotka kratSia ako 1 hodina je z hladiska jednotlivych jg casti nedostacujUca, pri
zatazi dihSgj ako 2 hodiny ziaci strécaju potrebnl pozornost.
Po obsahoveg stranke delime tréningové jednotky na:
monotematické ( sl zamerané na jednu cinnost - Gtok, techniku, alebo
princip)
viactématické ( zaobergju sa postupne viacerymi témami, ktoré by mali na
seba logicky navézovat - préca na kolenach, préca v postoji, techniky proti

Uchopu atechniky proti Gderu, cvicenie bez zbrani a cvicenie so zbranami )
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Z&ladné clenenie tréningovel jednotky v akidd zodpoveda Strukture
vyucovace hodiny telesng a Sportove) vychovy. Obsahuje Uvodnl cast, pripravnu
cast, hlavnu cast a zaverecnu cast. ( Sykora,1983)

Okrem hlavngj formy vyucovania aikidé rozlisujeme g vedlgjSie formy :

Klubovy tréning

Naima ak ucitel vyucuje Studentov jedného rocnika je vhodné, ked
spolupracuje s miestnym klubom za Gcelom rozSirenia skusenosti Studentov.

Vzhladom na pomerne nizky pocet hodin aikidd v mimoskolskej cinnosti
ziakov ( &tyri hodiny tyzdenne) je dobré, ked maju Studenti moznost trénovat ( ci uz

pravidelne, alebo prilezitostne ), v niektorom z miestnych klubov.

Seminar

Je formou intenzivneho cvicenia mimo pravidelnych tréningovych jednotiek.

Po formalng stranke rozliSujeme tieto typy seminarov :

medzinarodny
narodny
regionany
klubovy
Speciany

Podla dizky trvania mbze byt seminédr dvojdnovy, trojdnovy, alebo tyzdnovy.
Objem tréningovych jednotiek v jednom dni je obycajne jedna dihdia ( 2,5 hodiny ) a
jednakratSia ( 1,5 hodiny ) tréningova jednotka.

Zameranie seminara moze byt rézne a zavisi od Urovne cvicencov a objemu
tréningovych jednotiek. Ako uvédza Svihla ( 1999 ), Uroven cvicencov, objem
tréningovych jednotiek ako g iné okolnosti sa dgju vopred modelovat, téma a

prostriedky sa daju velmi dobre pripravit. Z uvedeného vyplyva, ze ucitel by si mal
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pred semindrom urobit pripravu. Pre Studentov je tato forma trénovania zaujimava az
po zvl&dnuti zakladnych technik ( 5. STK , pozri prilohu. )

Skusky

Stvrtou formou vyucovania aikidd st skidky technickej vyspel osti.

Plnia dve funkcie : kontroln g motivacnl. Ako pre ucitela, tak pre ziaka. Ak ziak
dosiahne na skuskach spravidla o jeden stupen vySSi technicky stupen, pre ucitela je
to akymsi zadostucinenim, ze jeho vyucovanie sa ubera spravnym smerom. Pre ziaka
by malo byt ziskanie vySSieho stupna informéaciou, ze prekrocil urcity stupen, urcitd
aroven, ze jeho ucenie je na spravng ceste. Skusky sa nesmu stat cielom cvicenia, sU
len prostriedkom overovania spravnosti pristupu k cviceniu.

Organizaciu a priebeh skiSok upravuju smernice materskej organizacie.
Kandidati skiSok musia splnat kvlitativne g kvantitativne poziadavky, ktoré sa od
nich ocakavaju. ( priloha)

Samotné skusky by mali prebiehat v davnostng atmosfére. Zasadami etikety
by samali riadit ako skusani ziaci, tak g hostia.

Hlavnymi aktérmi skiSok si komisia a skUSani ziaci. Zlozenie skuSobnej
komisie, pocet jg clenov, ich prdva a povinnosti si upravované smernicami
organizécie. Ziaci, ktori sa chcu zlcastnit skusok, by mali mat odporucanie svojho
ucitela.

V priebehu skuSania komisia hodnoti nggma :

dodrziavanie etikety a celkové spravanie

kvantitativne a kvalitativne pohybové zrucnosti

z&kladné teoretickée vedomosti

celkovy pristup k cviceniu aikidé za predchéadzajtce dihsie obdobie .

Beseda

Cielom besedy je ziskavanie novych poznatkov. Je to organizacne vyhradeny
cas na odpovede k otédzkam Studentov. Ucitel prednaSa tedriu aikidé . Prednaska vsak
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nie je zalozend na monolégu ucitela. Spociva v aktivne konverzacii ziakov a ucitela.
Tému prednasky ucitel voli hlavne na zaklade vyspelosti Studentov.

Vramci mimoskolskg cinnosti odporicame zaradit tito formu len
sporadicky, raz za mesiac, nakolko cvicenie technik a pohybov tvori v aikidd
dominantny prvok. Urcite vSak nie je na Skodu, ked vytvorime priestor pre

ozrejmenie teoretickych ngjasnosti v aikido.

Skolenie

Skolenie sa realizuje najma pre tych, ktori aikidd vyucuju. Nakolko nie vaetci
ucitelia aikidé maju telovychovné vzdelanie, tu maju moznost ozrgjmit si vyucovacie
pristupy, prostriedky, metddy. Spomedzi ucitelov aikidd si osloveni psycholdgovia,
biol6govia, fyzioldgovia, antropolégovia g Studenti Fakulty telesng vychovy a
Sportu, aby prednasali ostatnym kolegom o prepojeni vedy, ktort Studuju a aikido.

Z organizacného hladiska sa Skolenie kona vacsinou vikendovou formou.
Obsahuije teoreticku g prakticku cast, pricom doraz sa kladie na tedriu, na rozdiel od
ostatnych vyucovacich foriem aikido. Tato formu pri vyucovani na Skoléch zvécsa
vynechédvame, nakolko nie je urcena pre Studentov. Napriek tomu sa domnievame, ze
sa jg mbzu Ucastnit g niektori Studenti, hlavne vtedy, ak rychle napreduju v cviceni a
je predpoklad, ze sa budl aikidd venovat g po skonceni strednej Skoly, prip. ze maju
zaujem po skonceni Skoly aikidé vyucovat.

Vylet

Cielom vyletu je priblizit ziakov prirode, ucit ich vnimat prirodu, pozorovat
ju a ucit sa zng. Kedze pohyb v prirode ma pozitivny vplyv na nervovu sistavu,
vedie k aktivnemu odpocinku a k celkove regeneracii organizmu. (Truncekova,1996)
Ako savyjadril Komensky (1991 ), priroda je ngjlepSiatelocvicna.

V aikidé praktikujeme formu cvicenia v prirode ( jap. - jagai geiko ). Nakolko
je cvicenie v prirode zlozitegjS§ie ako v dodzo, intenzivngiSie tu rozvijame ako
kondicné, koordinacné schopnosti, tak a psychické, napr. vblové vlastnosti :
hizevnatost, cielavedomost, sebadisciplina, odvaha. Pri organizovani vyletu je
nevyhnutné vytvorit si plan, ktory by mal obsahovat :
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datum, miesto a cas odchodu a prichodu,
ciel aulohy vyletu,
potrebna vystroj,

popis cinnosti v uvedenom casovom harmonograme vyletu .

M imocvicebné aktivity

Mimocvicebné aktivity stvisia s cvicenim aikido nepriamo. Patri tu literarna a
vytvarnatvorba s tématikou aikido, spolocnd priprava nastenky, upratovanie dédzo.
Mimocvicebné aktivity mbzu byt zaddvané formou domacej ulohy, ktoré ucitelovi
dllzia ako spétna vazba. V ramci domacich dloh je vhodné, ak naucime ziakov viest
s tréningovy dennik, kde si ziaci zaznamenévau svoje postrehy k tréningom, svoje
pocity, svoje stavy, naucené techniky a pod.

Osobitnu cast mimocvicebnych aktivit tvori upratovanie v dédzo. Je spravne
ziakom vysvetlit, ze upratovanie dédzo po cviceni je samozrgmostou, na ktoru
nemozno zabudat. Ako sa vyjadril Saotome ( 1989 ), stav dddzo je odrazom

vnutorného stavu ziakov, ktori v nom cvicia.

2.3 Zasady

Snaha vyucovat aikidd v jednote s jeho cielmi je podmienena nevyhnutnostou
riadenia saistymi zasadami.

Pri kazdej zmyslupingj cinnosti je disciplina nevyhnutnd. Zdvorilost a presné
pravidla etiky boli vyzadované vo vsetkych japonskych Skolach, bez ohladu na
ucenie, ktoré sa tam vyucovalo, nakolko s Japonci uvedomovali, ze ak ma
spolocnost dobre fungovat, musi mat urcité pravidla, o ktorych obcania vedia a st
ochotni ich dodrziavat.

Pretoze aikidd je bojové umenie, ktorého cielom je zuSlachtenie ludského
ducha a podpora svetového mieru, aikidd doédzo musi taktiez dodrziavat urcité
pravidla. Aikido totiz nechapeme len ako abstraktnu tedriu duSevnych hodnét, ae g
ako prakticky tréning, ktory posilnuje odvahu, vnatorny pokoj a schopnost zblizit sas
ostatnymi.
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Na tomto zaklade je postavené rei, teda etika e etiketa v dédzo. Ako spomina
Saotome ( 1989 ), na otazku, co je najdolezitejSie pri trénovani budd, mu zakladatel
odpoveda : , ...zachovavanie zdvorilosti a slusného spravania ~". Nakolko ten, kto
nedokaze prispOsobit svoje spravanie, bude mat problémy srozvojom vlastného
ducha. Zdvorilost k ostatnym je totiz prejavom vnutornych kvalit.

Rei je vyjadrenim vztahu. Prevadzasa v postoji (ricurei ), alebo v sede,
v kiza( zarel ). Zarel sa povazuje za formanejSie a organizacne je upravené tak, ze
od vchodu, od dveri dodzo sa usadzaju ngjnizSie stupne a smerom kstene, cim dalgj
od dveri si miesta pre vySSie technickeé stupne.

Vyclenili sme nasledovné tri zasady rei :

cistota v dédzo

osobna cistota , nakolko udrziavanie osobnej hygieny je formou Ucty k
sebe samému, k ostatnym aikidokom g k umeniu akidé . Znamena to
udrziavat svoje keikogi azbrane cisté av dobrom stave.

vzgomny reSpekt a akceptacia . Hierarchia aikidokov méa svoje presné
pravidla StarSi Studenti - sempai (nie vekom, ale dobou cvicenia aikido ),
maju byt dobrym prikladom pre svojich mladSich Studentov - kohai, maju
podporovat a posilnovat ucenie svojho ucitela - senseia. Maju poméahat
mladSim cvicencom pri uceni, ae nezneuzivat svoje postavenie a

nespravat sa povysenecky.

Tieto tri z&sady by mali byt zrejmé pre vSetkych akidokov. V kazdom dodzo
by mali byt zverejnené na dostatocne viditelnom mieste, rozpracované do viacerych
bodov.

Pri kazdom prichode do dodzo a pri kazdom odchode z dodzo, alebo z tatami
je vhodné, aby sa ziaci poklonili smerom k miestu, kde je umiestneny Sinden. Z Ucty
k cloveku, ktory zalozil aikidé atym ponukol tdto formu sebarealizécie.

Natatami by mali byt ziaci obleceni pred zaciatkom tréningu, aby predidli
nevhodnému nardsaniu Gvodného pozdravu a samotného cvicenia.

Ak sa prezliekli, mali by s sadnit smerom k Sinden a cakat na ucitela
Pombzu tym svojmu telu @ mysli k plngj koncentréacii na tréning. Je dobrym zvykom

sa individudlne rozcvicovat az po dobu, kym ucitel nevstlpi na tatami, kedy zacina
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tréning pod jeho vedenim a v ocakavani prestava g posledna konverzécia medzi
alkidokmi.

Pred zaciatkom tréningu ziaci spravidla pozdravia ucitela slovami: ,,0 negai
shimazu’’, na co im ucitel odpovie rovnakym sposobom. Je prejavom samozrejmej
slusnosti, ked sa pozdravia znamy, az sa stretna.

V pripade, ze sa oneskoria niektori ziaci natréning, kvoli vlastnegl bezpecnosti
je vhodné ak sa v tichosti usadia na okraj tatami, pozru sa aka technika sa cvici a
vyckaju, az ich ucitel vyzve k cviceniu.

Zo zdravotného g bezpecnostnéno hladiska je vhodné, aby s Studenti
udrziavali cisté keikogi, aby pocas tréningu nejedli, odlozili si svoje prstene, retiazky,
dihé nausnice. Je vhodné, aby s udrziavali krétke nechty na rukach g na nohéch.
Predidu tym svojmu g partnerovmu zraneniu.

Pred zacatim akejkolvek techniky je vhodné ak sa partneri vzdomne
poklonia. Prgjavia tym vdaku za to, ze im partner umoznil sa s jeho pomocou ucit.
Rovnako to je g po skonceni kazdgj techniky.

Ked ucitel vysvetluje akukolvek techniku, alebo jednoducho rozpréva pocas
cvicenia, je spravne, ak ziaci sediav polohe seiza, pripadne v polohe hanza a pozorne
poclvau. Je to tym naimenSim pregjavom Ucty k mySlienkam, ktoré je ochotny nam
odovzdat. Okrem toho, su vety, ci slova, ktoré ucitel neopakuije.

V priebehu cvicenia je spravne nezvykat s na vzgomné rozhovory o
prezitych dnoch. Pri ndvSteve seminéra sa povazuje za velmi neslusné rozpravat sa
pocas cvicenia.

Ak s &tudenti nevedia predstavit a vykonat nejaku techniku, je vhodné, aby si
skér ako sa opytaju ucitela, vSimli okolo cviciacich aikidokov. Sami v sebe tym
rozvijaju schopnost ucit sa pozorovanim. Iba ak si naozaj nevedia poméct, je vhodné
prist za ucitelom a poprosit ho o pomoc. Tak, aby nerusili ostatnych.

Ak sa nédhodou rozviaze obi, alebo je neupravené dogi, slusnost kaze, aby
konkrétny ziak poprosil partnera o chvilu strpenia, obrétil sa celom k stene a takto sa
upravil.

Po skonceni tréningu, sediac v seiza, zdravia Studenti ucitela slovami : ,, domo
arigatd gozai mashita‘’, co znamena podakovanie sa ucitelovi za cas, ktory venoval
ich uceniu azato, ze bol ochotny ziakov ucit. Ide o velmi zdvorilé podakovanie.

Je potrebné dbat na to, aby Studenti nezabudali, ze ich zivot sa odchodom z

dbdzo nijako nemeni.
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Je potrebné si uvedomit, ze zésady spravania sav dédzo nie su len prézdne

formality, ale dizia k vytvoreniu z&kladnych podmienok pre dobry tréning.

Tréningové zésady akidé objektivizoval zakladatel Morihei Ueshiba
v stkromnom vytlacku r.1938. V tejto praci ich uvéddzame so zdmerom poukazat na
zamer a duchovnu hibku principov a vytvorenia technik aikido.

Pévodnym zamerom budzucu bolo nepriatela zabit jedinym Uderom. Nakolko
kazda technika méze byt osudng, je potrebné nasledovat ucitelovo vedenie a
nezaoberat sa zdpasom sil.

Budzucu je umenie, v ktorom je jedno pouzivané k zasiahnutiu mnohych.
Preto je potrebné sa ucit vnimat protivnikov v styroch a 6smich smeroch.

Je potrebné trénovat vzdy v radostnom a uvolnenom duchu.

Ucitel modze predat ziakom vzdy len mall cast ucenia. lba ustavicnym
tréningom mozeme ziskat skisenost nevyhnutni k oziveniu tajomstva. Nie je preto
sprévne a dobré hnat sa za mnohymi technikami a je potrebné prisvojovat si techniky
postupne jednu za druhou.

Pri dennom tréningu je potrebné zacinat so zakladnymi pohybmi, aby sme bez
prepinania posilnili telo. Dobré je venovat prvych desat mindt rozcviceniu a potom
nie je dévod sa obavat zraneni ani u starych ludi. Je dobré tesit sa z tréningu a snazit
sa pochopit jeho pravy Ucel.

Tréning budzucu je urceny k pestovaniu jamato damaSii a k budovaniu
charakteru. Techniky si prendSané na individudnom z&klade z osoby na osobu a
nemozno ich vergine ukazovat vsetky bez vyberu. Utgjené techniky nemozno pouzit

Kk zlym Gcelom.

VySSie uvedené zasady boli stcastou japonského manudlu budé v roku 1938 a
boli urcené pre Studentov Moriheia Ueshibu a jeho priaznivcov.

Dnes by sme mohli my8lienky tychto zésad plne vyuzivat pri vyucovani
aikidé na Skoléach. Pre lahSiu orientéciu sa pokusime o ich jednoduchSi a eurdpskemu
zmySlaniu bliz&i transfer do vyucovania aikidd v rdmci mimoskolskej cinnosti .

Vychédzame z didaktickych zasad vyucovania.
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Zasada individualneho pristupu

V praxi, v ramci vychovno — vzdeldvacieho procesu sa stretheme so Studentmi
s rozlicnou Urovnou motorického rozvoja, kondicnych g koordinacnych schopnosti,
so Studentmi  zrdzneho socianeho prostredia,  rozlicng rasy, svetonazoru,
nabozenstva, rézngj Urovne individudneho vzdelania ci psychickych zvlastnosti. Je
velmi dblezité, aby ucitel vnimal tieto rozdiely a dokézal podat vyucbu aikido
( volenim spréavnych metod, foriem a prostriedkov ) co najblizS8im a najvhodneSim
spdsobom pre svojich ziakov. Vysledkom je, ze ucitel dokéze aktivovat vsetkych
ziakov . Napr. ak mé niektory zo Studentov strach vykonavat techniku, alebo cvicenie
v stazenych podmienkach, umozni mu pracovat v zlahcenych, alebo optimalnych
podmienkach, prip. mu umozni vykondvat iné cvicenie. Podla poctu aikidokov
v skupine sa snazi individudne upovedomit kazdého zvl&st o sprdvhom g
nespravhom vykonavani techniky. Individualne osobitosti aikidokov totiz ovplyvnuju

tempo osvojovaniatechnik, ich kvalitu prevadzania a trvanlivost.

Zasada pristupnosti vyucovania

Pod zasadou pristupnosti rozumieme potrebu obsahu ( techniky a pripravné
cvicenia), rozsahu (dizka tréningovej jednotky ), metdd, zasad a foriem, reSpektovat
celkovu Uroven aikidokov co sa tyka zlozky motorickej, kognitivng a afektivng. Tato
zaésada zahrna pravidla, ktoré sformoval uz J. A. Komensky ( 1991), a ktoré maju
svoje uplatnenie g pri vyuke aikido. Z obrovského mnozstva Komenského pravidiel
( 1991), vyberame Styri, ktoré podla nas zahrngju a obsahuju podstatu smeru
vyucovania aikido.

, 0d jednoduchého k zlozitému “ - vo vyuke aikido chgpeme toto pravidlo
ako postupnost nacviku technik od zdanlivo najjednoduchSieho a
najzékladnejSieho lokomocného pohybu Studentov — chddze , cez pohyby a
obraty tela, rdk a nbh ( tai sabaki, te sabaki, ad sabaki ) az po vlastné
aikidd techniky, prevadzané v zlahcenych, optimanych a stazenych

podmienkach;
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, od konkrétneho kabstraktnému - pod tymto pravidlom v aikidd
rozumieme takd vyuku ucitela, ktora cez kokrétny pohybovy rozvoj
nacvikom pohybov ( irimi, tenkan, ikkyo undo, ama no tori fune ), technik
( napr. ikkyo, irimi ndge, Siho nage a pod.) postupuje k abstraktnému
transferu z&kladnych principov aikidé do redneho kazdodenného zivota
(jednota, nenésilie, vdacnost, ocistovanie sa, sebaaktualizécia);

, od znameho k neznamemu ~ - pravidlo nas upozornuje na to, ze pri
vyucovani aikidd je potrebné vychadzat zo zakladnych skisenosti a
pohybov cloveka, sktorymi zije uz od malicka. Tie si mu nablizSie a
najlepSie ich pozna Patria tu v3etky pohyby , ktoré clovek vykonava
denne. Kroky, dvihanie pazi a pod. Od tychto pohybov smerujeme
k nacviku meng zndmych pohybov, vSak potrebnych pre cvicenie aiki

( irimi tenkan kaiten, irimi tenka tensin, Shé ikkyo undo a. iné. ) cez
nezname techniky, ich varidcie az po subjektivne vytvéranie a
modelovanie technik za neustdleho dosledného dodrziavania zékladnych
principov;

, 0d subjektivneho k objektivne zistenému “- pri transfere na vyucovanie
aikidé chapeme toto pravidlo tak, ze pri zaciatkoch vyucby ponechavame
na Studentovi nech skima a pocituje spréavnost g nespravnost
vykonavania technik. Nech na z&klade metody pozorovania, metody
pokusu a omylu si sdm vytvori predstavu o spravne vykonane technike. Po
urcitom case ( zavisi od ucitedla ako dlho ponecha Studenta pri
samostathom skdmani ), pristupuje k Studentovi ucitel aby mu vysvetlil
podstatu vykonavaniatechniky a zakladn biomechaniku pohybu.

Kazda etapa zivota ma svoj zaciatok g koniec. A rovnako si vyzaduje urcity
cas g nacvik jednotlivych pohybov g technik v aikidd. Nesmieme ziadnu etapu

vyvoja preskocit, pretoze nam bude chybat v dalSom pokroku.

Zasada vedeck osti

Zésadou vedeckosti v aikidd rozumieme, ze Studentom podavame vedomosti

zrdznych vednych odborov : napr. fizioldgie, anatdmie, biomechaniky, teorie
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didaktiky , $portu, bioldgie, etiky, socioldgie, psycholégie, degjin. Obsah vyucovania
tychto vied musi byt vedecky spréavny. Pod tito zésadu radime a pouzivanie
japonskych vyrazov ako zakladnej terminoldgie aikidd. Je vSak potrebné dodat, ze
vysoka kvantita japonskych vyrazov moze byt u Studentov zdrojom neistoty a chaosu,
preto ich treba pouzivat s mierou. Tiez je spravne, ak Studenti pri cviceni ( napr.
kondicnom ), sami pocitgu v japonskom jazyku. Okrem motivacného prvku ma
individualne pocitanie pre ziakov g iny vyznam, napr. sa prehlbuje dychanie, zvysuju

sa néroky na koncentréaciu a pod.

Zasada néazor nosti

Zésada nazornosti spociva v ndzornych ukézkach technik ucitela, ktoré su
zdrojom vytvarania predstav Studentov. Ukazky rozlisujeme na priame ( spocivajlce
v bezprostrednom precvicovani technik ucitela ) a nepriame ( kde sa o technikéch
dozvedame sprostredkovane, napr. prostrednictvom videa, fotografii, slov a pod.)
Mali by sme s uvedomit, ze ndzornd ukazka nie je cielom vyucovania, len
prostriedkom a ze ziadna ukézka nestaci ha naucenie technik.

Tréning, tréning azase len tréning ( Vajllant, 1997 ), je zakladom celého aikido.

Zasada uvedomelosti a aktivity

Zésada uvedomelosti predpokladd, ze Studenti prijimaja nové poznatky o
sebarozvoji prostrednictvom aikidé vedome, tak ze nad nimi premy3laju a logicky
ich spraclvaju. Snazia sa 0 ich subjektivny transfer. Neostavaju vSak len pri
teoretickom spracovani prijatého, ale aktivne ( a snahou ucitela je, aby g samostatne)
pristupuju k cviceniu. Snahou vyucovania aikido je, aby sa realizacia aikidé stala

predmetom zivota Studentov a cvicenie ich kazdodennou cinnostou (aj mimo 3koly ).

Zasada sustavnosti a postupnosti.

Zésada postupnosti predpoklada vyucovanie a predavanie zakladov aikidd
v logickg navaznosti, aby s Studenti osvojovali systém tohoto bojového umenia
v uceleng zostave. Zasadou sUstavnosti v aikidd rozumieme neustdle rozSirovanie

vedomostného, dusevného g telesného obzoru Studentov, co smeruje k vytvoreniu
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akéhosi nadhladu av konecnej faze k schopnosti odliSovat pravdivé od nepravdivého,

spravne od nespravneho, dobré od zlého.

Zasada tr vacnosti

Je akyms zastredujucim &itom tychto zasad. Predpoklada aplikaciu prvkov
aikido v praktickg kazdodenngj cinnosti Studentov, co je potrebné im neustae
pripominat. Pretoze ak neaplikujeme to, co sme sa naucili v dédzo na tatami, v praxi,
stava sa aikidé samoucelnym. A cely systém tohoto bojového umenia je zalozeny na

transfere do zivota, co zdéraznoval uz jeho zakladatel.
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3 Metodicky nacvik technik

Kurikulum ako také sa nezaobide bez vyucovacich metdd, zasad, foriem a
prostriedkov. Pod prostriedkami vyucovania v aikidé rozumieme vlastné cvicenia a
techniky, co spadd do motoricke zlozky aikidoku ako osobnosti. Ak chceme
napredovat v technickel zrucnosti je nevyhnutné postupovat podla vopred
pripraveného metodického stboru cviceni.

Pod metodickym néacvikom technik rozumieme rozclenenie zlozitych technik
na casti, ktoré st jednoduchSie alahie naucitelné. Metodicky postup nécviku vznikol
na zéklade skisenosti. Poznanie systému metodického nacviku  rozSiri proces
racionalizacie motorického nacviku ( Balaz, 1993).

V akidd mame vlastny komunikativny jazyk, ktory sa sklada z beznych
hovorovych slov ae g odbornej japonskej terminoldgie, poznanie ktorgj je slcastou
rozvoja erudovanosti  Studenta aikidd. Je potrebné pripomenut, ze absolUtne
zjednotena terminolégia v aikidd neexistuje. Vyucovat je preto potrebné na zéklade
zésady logickosti spdjania japonskych vyrazov, napr. ikyo, osae : ,, budeme
precvicovat ikyo osa€’’. Co sa tyka japonského pocitania, je vhodné, aby pocitali
Studenti, nggmakvali prehlbovaniu dychania a rozvoja koncentracie.

3.1 Charakteristika aikido technik

,, Techniky zaznamenévaju &tyri vlastnosti, ktoré odrazaju podstatu nasho sveta.
V zévidosti od okolnosti by si mal byt : tvrdy ako diamant, ohybny ako vrba, hladko
teclci ako voda a prézdny ako priestor.
M. Ueshiba
Pri charakteristike aikido technik zékonite vychadzame nagjskér zo samotného
nazvu tohoto bojového umenia, ktory mézeme zvolna prelozit g ako , cesta jednoty”.
Uz samotnd my3lienka jednoty ( jap. hifumi ) vylucuje prvok nésilia a odporovania.
Je potrebné si uvedomit, ze to nebolo vzdy tak. Ze aiki sa vyucovao viastne
uz v 11. storoci abolo urcené iba pre samuraiov. Pri pociatku vyucovania technik aiki

bol cielom ucenia bojovnik, ktory sa za akychkolvek okolnosti dokazal akymkolvek
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spbsobom zbavit cloveka, ktory mu stal v ceste. Takyto bojovnik nevahal zaltocit na
nepriatela a zabit ho skér ako sa nepriatel vébec mohol zacat branit.

Postupnym vyvojom sa uvézil nespravnhym takyto pristup ku konfliktom.
Sformoval sainy typ myslenia, v ktorom je bojovnik napadnuty a je donuteny branit
sa . Nezabije v&k Utocnika, ani ho nezranuje, ale chce mu ukézat hlUpost a
nezmyselnost jeho konania tym, ze ho ponechava bez zbrane premySlat o svojom
konani. Podla Reguliho ( 1998 ), sa moderny clovek iddci cestou budd uci préave
takémuto zmy3laniu .

Pri vyucovani technik aikidd sa z telesnych principov najviac zd6raznuje
udrziavanie jedného bodu v tele. Rozumieme tym bod, nachédzajlci sa tri prsty pod
plexus solaris ( jap. seika tanden ). Tento bod sa povazuje za velmi délezity pri
vykonavani technik, z pohladu sily g z pohladu stability.

Principidine su techniky aikidd zostavené tak, ze nedochadza k priamemu
stretnutiu dvoch sil a uz vébec nejde o prekonavanie jedng sily druhou. Techniky
vyuzivaju energiu protivnikovho utoku na jeho neutralizéciu. Tak sa samotny UGtok
stava prostriedkom jeho zneSkodnenia. Zdrojom energie je vylucne pohyb protivnika.
Pocas techniky sa obranca (tori), stava stredom pohybu a pomerne nepatrnymi
pohybmi pésobi na pohyb Utocnika ( ukeho ).

V technike vyuzivame ngma hybnost a silu protivnika. MySlienku pohybu
technik, ako sa vyjadril Cuperka ( 1997 ), n§deme v geometrickych tvaroch (
trojuholniku, Stvorci, kruhu ) a v Spirde. Pri hybani sa doporucuje byt vzpriameny,
uvolneny, bez stuhnutg sily v ramenéch a hrudniku. VSak spevneny, aby sme okrem
iného nestratili stabilitu.

Telo ma byt uvolnené a rovnako uvolnena mé byt a mysel. Pri cviceni
vych&dzame z co ngjprirodzengjSich pohybov vlastného tela, ktoré nam umoznuja
vnimat a citit pohyby tela partnera.

Z&ladnym postavenim v aikidé je hanmi. Jedna polovica tela je predsunuta
vpred. Telo je vzpriamené, obidve chodidla maju pevny kontakt s podlozkou. Idedlina
poloha taziska je priamo nad plochou opory. Poloha taziska je dblezita kvoli stabilite.

Pevnu stabilitu mozno dosiahnut tym, ze :

zvacSim plochu opory
Plochu opory cvicenca tvori plocha ohranicena vonkajSou hranicou miesta styku tela
cvicenca so zemou. Pri postoji hanmi plochu opory predstavuje plocha ohranicena

36



vonkajSimi hranami chodidiel a spojnicou medzi nimi. Ztoho vyplyva, ze cim vécSia
plocha opory, tym vécSa je stabilita. Ak chce aikidoka zvacsit svoju stabilitu,
zaljima taku polohu, ktora sa vyznacuje velkou plochou opory. Na tomto mieste je
v&ak potrebné si uvedomit, ze cim vécSa je plocha opory, tym je obmedzengiSia
pohyblivost .

znizim tazisko
Vyska taziska tela cvicenca nad miestom plochy opory rovnako urcuje kvalitu jeho
stability. Cim vySSie sa nachédza tazisko tela cvicenca nad miestom plochy opory,
tym mensia je stdlost jeho stability. Cim nizSie je tazisko tela cvicenca, tym vécSia je
jeho stabilita. Plati tu vSak rovnaké obmedzenie ako v predoSiom pripade . Teda, cim

vacsia je plocha opory, tym obmedzenejSia je pohyblivost.

zmenim uhol stability
ZvacSim vzdialenost taznice od okraja opornej plochy. Poloha taznice vo vztahu k
ploche opory mdze byt rézna. NajcastejSie viak prechadza miestom plochy opory. Pri
zakladnom postoji cvicenca ( hanmi ), prechadza taznica pozdiznou osou tela
cvicenca a priblizne stredom plochy opory. Pri rovnovéznych polohéach cvicenca (tai
sabaki, te sabaki, a§ sabaki ), je rovnovazny stav cvicenca nharuSovany
premiestnovanim tych casti tela, ktoré s charakter cvicenia vyzaduje. Pri zmene
polohy tej ktorg casti tela sa meni g poloha taziska, cim sa vychyluje g taznica zo
stredu oporngj plochy. Vrétenie taznice do stredu plochy opory s vyzaduje alebo
kompenzacné vychylky, alebo zvy3ené napnutie prislusnych svalov. Je potrebné si

uvedomit, ze zvySené napétie vyvolava zvysenu Unavu.

V slvidosti so stabilitou je nemozné nespomenut snahu toriho o stdle
vychylenie ukeho pocas celého priebehu stretu a techniky, teda o stdle udrziavanie
vychylenia taziska ukeho od miesta opory, co pre ukeho znamena ruSenie jeho
rovnovahy, tori nad nim ziskava kontrolu, co mu umoznuje ukeho hodit, kontrolovat
v statickej polohe, alebo udriet.

Hlavnymi taktickymi ( ale g duSevnymi a energetickymi) kategoériami sl
omote (priamo vpred pred partnera) a ura ( rotacnym pohybom vzad za partnera ).

Taktiez irimi (krok smerom vpred vzhladom na vlastné postavenie ) a tenkan
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( otocenie tela okolo predngl nohy o 180° ). V prenesenom vyzname su techniky
omote priamymi cinnostami a ura klamlivymi, nepriamymi pohybmi. V praxi to
vyzeratak, ze tori sapri Gtoku pohne ( vstapi irimi ) takym spésobom, aby Gtocnikovi
narusil rovnovéhu, ziska vzhladom k nemu co nabezpecngSiu polohu, teda
optimany uhol ( jap. Sikaku ) a zaroven si vytvoril moznost pre aplikéaciu hodu,
Gderu, alebo znehybnenia ( jap. suki ). Nasledne vyuzije partnerovu energiu
( kineticku, alebo potencidnu ) na jeho vedenie do takej polohy, z ktorej uke neméze
pokracovat v Utoku. V dlhorocnom tréningovom procese sa Student aikid6é snazi
dosiahnut najvysSi stupen taktickej iniciativy. Postupuje pritom od najnizSieho stupna
( sen no sen ), kedy je vitazstvo dosahované priamym atokom, cez vySSi stupen ( go
no sen ), v ktorom po obrannom pohybe nasleduje protittok, az po najvyssi stupen
( sen sen no sen ), kde ide o ziskanie kontroly nad partnerom v okamihu jeho
mySlienky na Utok. ( Reguli, 1998)

Taktika vedenia boja v aikidé ( jap. sendzucu ) spociva v neobmedzeng

moznosti (jap. takemusu ) zmeny pohybu a situacie.

3.2 Kategorie metodického nacviku

Pri vyucovani technik vychadzame z poznatkov o pohybovych Struktdrach v
gymnastike, nakolko pohybové prvky realizované v aikidé su koordinacne velmi
narocné.

Z agoritmu nacviku uplatnovaného v gymnastike preberame a
transformujeme do vyucovania technik v aikidé nasledovné série:

Rozvoj kondichych a koor dinacnych schopnosti

Kondicné schopnosti vytvéaragju podmienky pre realizaciu daného pohybu,

napr. sila - potrebna pri Gchope, Utoku; pre udrzanie postoja ...Rozvijame ju na konci
tréningu. Z troch druhov sil : statickej, dynamicke a vybusng je ta tretia pre aikido

najdolezitejSia.

rychlost - potrebnd pri premiestnovani, pri obrane g Utoku. Rozvijame ju na

zaciatku tréningu, nie vak do Unavy, prostrednictvom napr. tai sabaki.
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vytrvalost - potrebna v ramci celg tréningove jednotky. Rozvijame ju pocas
celého tréningu prostrednictvom napr. randori, alebo jiu waza.

ohybnost - potrebna kvoli absorbcii bolesti. Rozvijame ju pocas celého tréningu,
pri jednotlivych technikach a osobitne sa jg venujeme v Uvode g v zavere
tréningove) jednotky. Prostrednictvom strecingovych cviceni aplikovanych v

akido.

Koordinacné schopnosti st pre aikidé nepostradatelné, limitujuce.

kinesteticko- diferenciacna schopnost je potrebna pri castych zmenach cviciacich
partnerov. Rozvijame ju napr. v cviceniach taci waza a hanmi hataci waza, v
cviceni so zbranami, atd ;

rovnovdhova schopnost - potrebna pre udrzanie stability, staticki rovnovahovu
schopnost rozvijame napr. pri pakach v technikéch katame waza, dynamicku pri
hodoch, v technikéch nage waza;

orientacna schopnost - potrebna je orientécia v case g v priestore. Néroky na
orientaciu sa zvy3duju, ak sa zvys pocet Utociacich, ak sa cvici na malom priestore.
rytmické schopnost - v aikido je nevyhnutné citit napr. rytmus partnera, vztah
medzi naprahom a sekom a pod.

reakcna schopnost - je nevyhnutnou pri boji, rozvijame jednoduchd reaken
schopnost  (jednoduchym pohybom reagujem na jednoduchy pohyb ) a
digunktivnu ( narézne podnety reagujem rozdielnou reakciou ).

Slovny vyklad

Prostrednictvom dlovného vykladu s Studenti vytvoria predstavu o

nasledujlicom cviceni. Obozndmia sa tiez s nazornymi poznatkami o prislushom

cviceni, sami v3ak toto cvicenie edte nevykondvajl. Studenti po tejto sérii vedia

spravne odpovedat na otédzky, sami ho vSak eSte nedokézu zacvicit. Je dobré

pripomenut, ze Japonci vyzdvihovali a uprednostnovali vyucovanie bez slov. Aj

zakladatel aikidd je znamy tym, ze techniky nikdy nevysvetloval . Ucenie prebiehalo

len formou pozorovania, opakovania, na zéklade vyuzivania metédy pokusu a omylul.

Dnes sa vSak osvedcilo ( z pohladu ekonomiky a efektivity vyucovania) vysvetlovat

a ozreggmovat techniky g slovne. Je potrebné si viak uvedomit, ktoré z informécii o

39



technike su Studenti schopni pochopit a prijat. Slovny vyklad mé byt strucny a jasny.
Vzdy ho pouzivame iba v prepojeni s ostatnymi sériami, nikdy by sme sa nemali
zaoberat dlhymi prednaskovymi monologmi pri metodickom nacviku. Na dlhé slovné
vysvetlovanie tu nie je priestor . Ozreggmovaniu niektorych faktov st urcené iné formy

vyucovania.

Pripravné cvicenia

Na to, aby s Student techniku osvojil, nestaci mat o nej len predstavu na
zaklade slovnych a nazornych informécii. Techniku je potrebné cvicit. Kedze aikidd
techniky si velmi koordinacne zlozité, pred samotnym nacvikom vlastnych technik

zaradujeme Speciélne pripravné cvicenia.

Nacvik vlastnych aikido6 technik

Nie v3etko, co sacvicilo v aikid6 pred pétdesiatimi rokmi je aktuélne g dnes.
Staci méo anadatechnika sa stane jednoduchSou a mozno efektivnejSou. Je potrebné
si uvedomit, ze v davnych dobéch aiki cvicili samuraii obleceni v tazkych brneniach.
A mozno brnenie ich dondtilo napr. vytocit laket smerom von pri Somen uci. Dnes sa
snazime drzat lakte pred telom, kvoli vacSegj rychlosti @ bezpecnosti. Z toho vyplyva,
ze uzlovarychlost ostava rovnaka, len bodova sa zvy3uje.

Nécvik vlastnych technik prebieha ich neustalym opakovanim, za pritomnosti
neustdlych kontrolnych informacii ziskanych na zaklade vonkaSg & vnutorne
Spétnej vazby.

Je dobré s uvedomit, ze nadmerna intenzita cvicenia v tejto féze hlavne u
zaciatocnikov je nevhodna, nakolko méze byt na Ukor spravneho technického
vykonania. Pri vyspelgjSich cvicencoch sa zaraduje intenzivne vykonavanie technik s
cilom prehlbovania dychania, rozvoja kardiovaskularneho apardtu, rozvoja
orientécie a podobne. K tomu je v3ak potrebné zvladnutie zakladov. V tejto etape sa
automatizuju niektoré zlozky pohybovej cinnosti, ktoré mézu prebiehat za znizeng
kontroly vedomia ( spravne vykonavanie pohybov irimi, tenkan - v rovnake)
vertikdlng rovine s priamym pohladom vpred ( jap. mecuke ) , poloha ruk - lakte pred
centrom, uvolnené ramend, pohyb centrom ( jap. hara), praca s taziskom, pohyby néh

- jemné a pruzné naSlapovanie chodidiel cez prsty ). Kontrola vedomia nad
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vykonévanim pohybov v3ak zostéva g v tejto faze. Vyznamnu dlohu pri kontrole
vykonavania technik zohravaju kinestetické pocity a vnemy. Studenti v zavere tejto
etapy uz nevnimaju techniku rozlozenu na jednotlivé casti, ale ako celok. Vysledkom
je snaha o plynulé vykonanie techniky bez zbytocnych prestojov.

Je potrebné si uvedomit, co ideme ucit a ako to ideme cvicit. Napr. ak vieme,
ze sa ideme ucit ikkyo, musime si uvedomit, co si budeme vSimat, o rozvoj akého
pohybu ndm pdjde. Ci sa zameriame na nacvik vychylenia, na vstup, na dynamiku a
intenzitu cvicenia, na cvicenie s viacerymi partnermi, na nacvik ikkyo ura, na rozvoj
ukemi a podobne.

Pri kazdgj tréningove jednotke sa zameriame na nacvik vzdy len jedngj veci,
aby sme Studentom dali kvalitny zaklad.

Dalgl s musime uvedomit organizacnu stranku veci. Je potrebné zvazit, co je
pri vyucovani technik vyhodnejSie : organizacia v kruhu, kde je ucitel v jeho strede,
alebo také organizécia, pri ktorg) Studenti sediav seiza v jednom rade na jedngj strane
doja a ucitel je pred nimi ? Z vlastngj sklsenosti sa ndm osvedcila druh& organizacna
forma, kedy mame moznost zddraznit pri ukazkach detaily, o ktorych vieme, ze by s
ich &tudenti mali vamnat. Pri takejto organizacii sme u Studentov sledovali g lepSiu

disciplinovanost, vysledkom coho bola lepSia pozornost a koncentrécia.

Zdokonalovanie a upevnovanie pohybovych navykov a zrucnosti

V tgto etape dochadza k rozvoju jemneg koordindcie v stazenych
podmienkach s moznostou variabilného spgjania technik. Pod zmenenymi a
stazenymi podmienkami rozumieme tréningy v prirode, v kazdom rocnom obdobi a
vSetky tréningové zmeny kladlce zvySenu nérocnost na koncentréciu, orientéciu a
pohybové zrucnosti, napr. casova a priestorova tiesen, praca so zbranami ( realngsi
prvok nebezpecia zranenia ) a pod. Vykonanie techniky v zmenenych a stazenych
podmienkach vyzaduje aktivnu a tvorivd samostatnost pri jg rieSeni. V zmenenych
podmienkach mozno Ucinne zdokonalovat pohybové zrucnosti a zaroven rozvijat
pohybové schopnosti g komplexne pbsobit na ostatné vlastnosti Studenta. Su tu
vhodné podmienky pre rozvoj cesthosti, disciplinovanosti, sebaovladania,
hlzevnatosti, aktivity, samostatnosti. Zdokonalovanie sa vo vykonavani technik
prejavuje v rychlosti a spravnosti prevadzania technik, presnosti ( spravna

vzdialenost a nacasovanie techniky ), lahkosti, plynulosti, pevnosti, ekonomickosti,
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rytmickosti vykonévania pohybov, v koordinovanosti vykonavania pohybov.

Zdokonal enie technik mozno posudzovat na zaklade:

stupna automatizécie pohybov ( irimi, tenkan, omote, ura, tai sabaki , te sabaki,
aSi sabaki )

odolnosti ndvyku proti Unave ( schopnost trénovat co najdihsi cas)

odolnosti ndvyku proti emociondnym zmenam ( napr. pri skiskach )

variability osvojenia technik ( schopnost spgat rézne vstupy s roéznymi
technikami )

Gcinnosti techniky ( posudzovand podla pravdivosti prevadzania ukemi ukeho)

( Antala, 1993)

QOdstranovanie chyb

Nakolko rozvoj Studenta v aikidd prebieha neustdle, je potrebna neustda
kontrola a korekcia chyb. Tym, ze sme zaradili odstranovanie chyb ako posledn( sériu
metodického nacviku, sme nechceli naznacit, ze korekcia chyb je mozna az v tejto
féze. Odstranovanie chyb prebieha neustdle od zaciatku osvojovania pohybovych
&ruktdr, cim sa cvicenie $udentov neustdle zlepduje. Studentov je potrebné
upozornovat a odstranovat v ich technikach zbytocné pohyby, aby dodlo k vyluceniu
casovych strat, co smeruje k zlepSovaniu sthry pohybov, k zlepSovaniu vnimania
daného pohybu. Vyllcit druhoradé pohyby, cim déjde k odstraneniu zbytocného
vynakladania svalového napédtia a Unava sa tak znizuje na minimum. K znizovaniu
Unavy dopoméha g osvojenie rytmu vykonavang pohybovej Struktdry, znizenie

poziadaviek naintelektualne Usilie, pozornost a pod.

Nakolko je aikidd biodromanym procesom, zdokonalovanie technik a celg
osobnosti Studenta nie je obmedzené casom. Zdokonalovanie v aikidé chapeme v
SirSsom zmysle ako celozivotnu snahu o nikdy nekonciaci sebarozvoj cez prostriedky
aiki, teda neustalym cvicenim , &ttdiom technik a pohybov aikido.
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4 Cid diplomoveg prace

Cielom préce je potvrdit miesto aikid6 ako prostriedku mimoskolskej cinnosti
ziakov na strednych Skolach, gymnéziach a odbornych ucilistiach.

4.1 Ulohy diplomovej prace

analyza aikid6 ako edukacného systému

vypracovat stibor metdd, zésad aforiem vo vyucovacom procese v aikido
vypracovat metodiku nacviku zakladnych technik v aikido

realizovat pedagogicky experiment v prirodzenych podmienkach na
vybrang Skole

Statisticky vyhodnotit a odporucit zasobnik cviceni pre jednotlivé casti

vyucovace jednotky
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5 Metodika

5.1 Pedagogicky experiment

Cielom pedagogického experimentu je potvrdit opodstathenost zaujmu o
zaradenie aikidé do mimoskolske cinnosti ziakov na Skolach. Ucit nové pohybové

cinnosti arozvijat zakladné motorické schopnosti.

5.1.1 Charakteristika skimaného slboru a podmienok

experimentu

Vyucba prebiehala na devétrocnej zékladnegj Skole, na ul. Karloveskej 61, v
Bratislave. Nakolko je v spolocnosti v ramci Skolstva tazk& financna situécia a vek
probantiek zodpovedal potrebdm nésho vyskumu rozhodli sme sa prijat ponuku a
moznost bezplatne vyuzivat priestory vySSie spomenutej skoly.

Experiment prebieha vo velke telocvicni. V dosledku zlgf financng situéacie
Skoly sme necvicili na tatami. Nemali sme moznost ani stéleho rozlozenia zineniek.
Cvicili sme natelocvicnych zinenkéch ( poctom 11 ) a gymnastickom péase, na ktorom
sme ukézkovo vykonavali techniky. Studentky cvicili z vacsg casti iba na zinenkéch,
rozlozenie a zlozenie ktorych nebolo stcastou cistého vyucovacieho casu.

Experimentélinu skupinu tvorili dievcata vo veku 15 - 16 rokov, poctom 20.
Bédanie v muzskej populécii ponechavame ako moznost dalSieho vyskumu.

Dlzka tréningove] jednotky sa vo vSeobecnosti pohybuje od 1 do 2 hodin.
Tréningova jednotka trvajuca kratSie ako 1 hodinu, je podla viastnych skdsenosti
malo efektivna, nakolko nevyuziva plny potencid Studentov. Tréningova jednotka
trvgjica dihSie ako 2 hodiny je rovnako méo efektivna kvoli vznikajlcg Unave a
poklesu pozornosti. Tréningova jednotka v naSom pedagogickom experimente trvala
1,5 hodiny dva krét tyzdenne. Nakolko mali Studentky snahu cvicit dihSie, po zvéazeni
sme po cistom vyucovacom case akidé zaradili dalSie kondicné cvicenia, ktoré
neboli narocné na koncentréciu, alebo sme sa dihSie venovali relaxacnym cviceniam

formou shiatsu, ci strecingovym cviceniam, ktoré predizili cisty cas predpokladaného
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vyucovania priblizne o pol hodiny. Tym sme vyhoveli zaujmu probantiek a zaroven
cas mozngl plng koncentrécie dievcat bol plne vyuzity.

Pri vyucovani sme zaradili g cvicenie v mestskom klube, co bolo pre
probantky velmi zaujimavé a silne emociondlne motivacné.

Registrovali sme velky zaujem o cvicenie aikiddé na dang Skole. Napriek
tomu, ze niektoré z dievcat prisli na tréning len raz, hlésili sa stdle nové zaujemkyne.
Bohuzial viac ako 20 probantiek sme si nemohli dovolit prijat pre nedostatocné
materidne vybavenie Skoly. Studentky, ktoré sa Gcastnili experimentu, sa aikido
nadalgj venuju.

5.1.2 Charakteristika telovychovného procesu

Telovychovny proces bol realizovany planovito a systematicky, pricom sme sa
pri planovani vyucby opierali o skuSobny poriadok, nakolko ucivo v osnovach pre
stredné Skoly podla nasho nazoru nie je dostatocne rozpracované. Podla nasho
nazoru pady, premiestnovanie a obraty tela maju byt obsiahnuté v zékladnom ucive,
nakolko si zakladom, zktorého sa vychadza pri nécviku zakladnych technik.
Rovnako ako utoky, ktoré v osnovach postradame ( aihanmi katate tori, gjakohanmi
katate tori, Somen uci, jokomen uci ). Techniky uvedené v osnovach st podla nasho
mienenia vyberané velmi jednosmerne. VSetky spadaju do oblasti katame waza, teda
k technikam znehybnenia. Mydime s, ze je spravhe ak mau Studenti moznost
zoznamit sa s technikami nage waza, teda technikami hodov uz v zékladnom ucive.
Prostrednictvom jedngj techniky z kazdej oblasti. Konkrétne ikjo, kote gaeSi, Sho
nage a irimi nage. V neposlednom rade by sme povazovali za vhodné zaradit do
zakladného uciva nécvik kokju tandem ho, teda nacvik relaxécie a stability, nacvik
neustdle) harmonicke spoluprace. Osnovy by potom obsahovali cvicenie v tachi g
suvari waza. Do vyberového uciva by sme odporucali zaradit zlozitejSie Gtoky ( rjote
tori, uSiro rjote tori, katamen uci, usiro te kubi osae, dzédan cuki, cidan cuki a usiro te
kubi Sme , prip. Utoky so zbranami : ken, tanto, dzo ), vyber inych technik ( nikjo,
sankjo, jonkjo, gokjo, koS nage, uci kaiten nage, soto kaiten nage, aiki otoS, uci

kaiten sankjo ) aich kombinécie.
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V naSom experimente sa viac osvedcili tréningové jednotky monotématické,
teda pri vyucovani sme sa drzali néacviku jedng cinnosti ( nacviku Gtoku, vstupu,
techniky..). Tento spdsob vyucovania sme zvolili z toho dévodu, ze sme pracovali s
Uplnymi zaciatocnikmi, kvoli comu sme sa museli ststredit na vyucovanie zékladov.
Kedze néS pedagogicky experiment trval tri mesiace, neostal nam cas na nécvik so
Zbranami. Co sa tyka samotného vyucovania technik, nosni cast cvicenia sme
venovali nécviku technik v stoji ( tachi waza ), vSak Studenti mali moznost sa
zoznamit @ s cvicenim hanmi hantaci waza a suvari waza.

Vyuzivali sme skutocnost, ze telesné cvicenia aikidé obsahuju pripravné,
kondicné, kompenzacné g relaxacné cvicenia.

Ako sme uz spomenuli, zakladnou organizacnou a vyucovacou formou na
Zoléch je tréningova jednotka. Sthlasime so Svihlom ( 1999 ), ktory tvrdi, ze
vzhladom na odlisnu tradiciu, podmienky a prostriedky aikid6 , forma g obsah e

casti bude mierne odlisna

Uvodnacast (5 min)

Zahrnala oficidlny zaciatok tréningu, ktory pozostaval z Uklonu k obrazu
zakladatela Moriheia Ueshibu a vzgomného pozdravu ucitela a ziakov a kratke
meditécie ( jap. - mokuso ). Tento ceremonid vychédza priamo z tradicie bojovych
umeni a okrem prejavovania Ucty ma za Ulohu psychicky pripravit aikidokov na

nasledujce cvicenie. (uvolnit mysel, zlepSit koncentréciu, upokojit telo aj ducha)

Rozcvicenie (10 min)

Zahrnalo rozohriatie organizmu prostrednictvom jednoduchych lokomocnych
cviceni a precvicenia co najvacSieho poctu svalovych partii a klbov. Sucastou boli
cvicenia na rozvoj ohybnosti. Cviky na rozcvicenie sme volili tak, aby rozcvicenie
bolo postupné a systematické. Je potrebné zdéraznit, ze v3etky cvicenia sa
vykonavaj U na obidve strany ( prava g lava).

Zasobnik cviceni pre vieobecnérozcvicenie:
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Svaly stehna:
stoj rozkrocny : prenaSanie vahy s ukrokom na stranu.(celé chodidlo
vykroceng nohy je ceé v stdlom kontakte s podlozkou, vzpriameny
chrbét)
stoj jednonoz nalavej : pravou pokrcmo krizenie von, dnu
stoj spojny : predkion, uchopenie kolien rukami, nésledné kruhy kolenami
vpravo, viavo
stoj spojny : predklon, uchopenie kolien rukami, drep
sed jednonoz : prava noha v unozeni skrcmo vpred, lava vystreta
( prekazkovy sed )
sed znozny : predpazit, hiboky predklon
sed roznozny : hiboky Uklon vpravo, vliavo
sed znozny : hiboky predklon, rukami sa dotknut prstov néh, lah vznesmo
aspat
lah vzadu znozny: otécat trupom vlavo a vpravo s dotykom prs o podlahu
kluk vpredu: kolisat sa vpred, vzad
klak sedmo : Uklony do strén bez dvihania sa od podlozky
klak sedmo : lah vzad

Svaly chodidla:
sed prednozmo, lavu skrcit vpred, chodidlo lavej polozit na stehno prave:
pomocou prave] ruky rotovat prstami na lavej nohe, nasledne rotovat
clénkom v oboch smeroch
zakladné postavenie rovnaké: pravou pastou udierat na cell plochu lavého
chodidla ( tapping )
zé&kladné postavenie rovnaké : pravym skrcenym malickom vytierat
chodidlo lave) nohy
z&kladné postavenie rovnaké : tapping pastami oboch ruk na chodidlo
lavej nohy
z&ladné postavenie rovnaké : oboma rukami uchopime lavi nohu v
clenku
a vytriasame, nasledne pritiahneme k ramenu a polozime do polohy

prednozmo
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Svaly trupu :
stoj spojny : upazit, tklony telom do strén
stoj spojny : upazit, rotacia trupu vzad
stoj rozkrocny : pripazit, hiboky zéklon s otocenim trupu vlavo, upazit,
rukou sa dotknut lytka
Siroky stoj rozkrocny : upazit, otécat trupom vlavo, vpravo
stoj rozkrocny : prehnuty predklon, upazit, otécat trupom vpravo, vliavo

stoj rozkrocny : ruky vbok, krizit trupom vpravo, vliavo

Svaly ruky :
obojnozny klak sedmo : predpazit lavou, pravou tapping lave] smerom od
chrbtove strany ruky az po rameno, po celom obvode ruky
obojnozny klak sedmo : lavou upazit, pravou tapping ramenného pletenca
obojnozny klak sedmo : malickovymi hranami oboch ruk tapping krcnych
svalov
obojnozny klak sedmo : pastami oboch ruk tapping hrudnych svalov, u
zien vynechavame tapping prsnych svalov
obojnozny klak sedmo : obojrucny tapping chrbtovych a stehennych
svalov
obojnozny klak vysadeny : tapping sedacich svalov
stoj spojny: tapping zadnych svalov stehna a lytkovych svalov
stoj spojny : predpazit vpravo dole, priecne kruhy hore
stoj spojny : pripazit, bocné kruhy vpred, vzad
stoj spojny : pripazit, krizenie lavou vzad, pravou vpred
stoj spojny : upazit, celné kruhy dole dnu predlaktim
stoj spojny : predpazit, klopenie avztycovanie ruky

stoj spojny : predpazit, krizenie zapastim von, dnu

Svaly krku a hlavy :
stoj spojny : dvihanie a spustanie pliec
stoj spojny : kruzenie pliec
stoj spojny : uklony hlavou vpravo, vlavo, vpred avzad

stoj spojny : polkruhy hlavou vpred, vzad
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stoj spojny : prstami oboch ruk vytieranie od tvarove casti hlavy vzad, po

celom obvode vlasovej casti hlavy

Pripravna cast (10-15min)

Pripravna cast bola priamo spétd s obsahom hlavng casti. Zaradili sme sem

nacvik a zdokonal ovanie pohybovych zrucnosti.

Zasobnik cviceni pre Specialne predpripravnérozcvicenie:
stoj spojny : pripazit skrcmo, pomocou prave ruky sklopit lava ( ikjo
undo)
stoj spojny : pripazit skremo, pomocou prave] odchylit lava vzad a von
(nikjo undo)
stoj spojny : lavu predpazit pokrcmo dole, pravl pripazit skrcmo hore.
Pravou uchopit chrbtovu stranu lavej a rotovat von a hore ( sankjo undo
1)
stoj spojny : pripazit skrcmo, pravou rukou uchopit dlanova stranu lave
ruky - palec prave ruky je na chrbte lavel ruky, a pomocou pravej ruky
vystierat lavu ruku ( sankjo 2)
stoj spojny : pripazit pokrcmo, pravou rukou uchopit predlaktie lave)
ruky, tlak vpred a dole ( jonkjo undo )
stoj spojny : pripazit skrcmo, pravou uchopit chrbét lavej ruky - palec
prave ruky je polozeny v oblasti prstenika lavej ruky, rotacia pomocou
pravel ruky dnu adole ( kotegaeSi undo )
dvojice : A sa pohybuje so zatvorenymi ocami, B mu udéva smer
polozenim ruky medzi lopatky, na ramena a p. Tlak ruky urcuje smer
pohybul.
trojice : A lezi nachrbte, spevni sa ako doska, dal§i dvaja ho nadvihnu
trojice : A sedi v sede skrcmo skriznom, mySlienku tiaze prenesie na
spodnu cast tela, dalSi dvaja ho dvihaju. Potom A prenesie mySlienku
tiaze nad seba a ostatni dvaja ho dvihaju. Mali by citit rozdiel vo véhe A,
ked ho dvihali prvy & druhy krét.
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dvojice (A g B) celom k sebe navzdialenost asi 1, 5 m. C je spevneny v
strede medzi nimi. A g B (v postaveni hanmi ) si ho prehadzujd, pricom
pohyb oboch vychédza z bokov.

Zasobnik cviceni pre Specialne pripravné rozcvicenie :
tekubi hado undo
stoj spojny pripazit : bocnymi polkruhmi vzpazit ( velmi uvolnene ) pri
vzpazeni vdych, pri pripazeni vydych
fune kogi undo
stoj mierne rozkrocny, lava vpred, pripazit : prendSanie taziska na prednu
nohu a zaroven pohyb pazami vpred, past sklopit, do predpazenia ponize:
navrat do zé&kladného postavenia - tazisko viac nad zadn( nohu s
pripazenim, past vztycit ( znovu velmi uvolnene) pri pripazeni vdych, pri
predpazeni ponize vydych
ikjo joge undo
stoj mierne rozkrocny, lava vpred, pripazit : prenesenie taziska vpred so
sticasnym pohybom ruk do predpazenia povySe, ruku odchylit vpred a dnu
( velmi uvolnene) pri pohybe vpred vydych, pri pohybe vzad vdych
ikjo zengo undo
rovnaky pohyb ako predodly, do dvoch smerov
tenkan undo
stoj mierne rozkrocny, pravou vpred ( hanmi ): pripazit pokrcmo, tocenie
trupu okolo prednej nohy o 160 °.
udefuri undo
stoj mierne rozkrocny celny, rotécia trupu s uvolnenymi pazami vpravo,
viavo
iriminage undo
stoj mierne rozkrocny, pravou vpred ( hanmi ), pripazit: zadnou nohou
krok vpred, paze cez predpazenie do vzpazenia, otocenie okolo predne
nohy o 180°, pripazit, dokrocit
tekubi kosa undo
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stoj mierne rozkrocny, pripazit : mierny pohup v kolenach so stcasnym
predpazenim povyse, v konecngj faze sa dlan prave ruky spoji s chrbtom
lave ruky, v pripazeni vdych, v predpazeni povySe vydych

sayu ido undo

stoj mierne rozkrocny, pripazit : vykrok pravou vpravo so scasnym
obojrucnym upazenim ponize vpravo, navrat do zakladného postavenia. V
pripazeni vdych, v upazeni vydych

uSiro kakaedori undo

stoj mierne rozkrocny, pripazit : vykrok pravou vpred a von so slicasnym
predklonom tela a predpazenim pravou, prsty nohy g ruky sa takmer
spéjau, v stoji vdych, v predklone vydych

usiro tekubitori undo

stoj spojny, pripazit, dlane sklopit vpred : lavou nohou krok vpred so
slicasnym vzpazenim pazi a miernym znizenim taziska, dlane sklopme
dole, do drepu s predklonom a predpazenim povy3e ( velmi uvolnene ).
Paze si samé ngjdu svoj spravny smer, staci ich usmernit.

Pady
usSiro ukemi undo
sed skrcmo , paze uvolnene na nohéch : preval vzad a spdt do
vychodiskovej polohy
taci uSiro ukemi
stoj mierne rozkrocny, zakrocit skrizmo lavou, sed, preval vzad a spét do
vychodiskovej polohy
zenpo ukemi
stoj mierne rozkrocny, hiboky predklon, mierne pokrcené, vSak spevnené
paze opriet o podlozku, nohy vystrcit smerom hore ako pri stojke na
rukéch, pomalym krcenim ruk timit pad tela, hlavu vytocit bokom
( podobne ako pri angl. break dance)
kote ukemi
postoj migi hanmi, predklon, predpazit pravou dnu mierne pokrcmo,
vysunut panvu vpravo ( sticasne vysunut pravé rameno vpred ), vertikalne

pretocit telo okolo pravého ramenného pletenca, pad na co najvacSiu
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plochu tela ( vonkaSiu cast nohy, bokov tela a chrbtice ), lavl ruku
prenaSame slbezne sprevalom natiahnutd k podlozke, hlava stde
v predklone pri hrudi. Cely obluk tela udrziavat pevne a plynulo

zakriveny.

Hlavna cast ( 25-40 min)

Hlavna cast v Struktlre tréningove jednotky aikidé zastavala velmi dblezité
miesto. Jg obsahom bol urcity metodicky rad technik, navézujucich na seba .Hlavna

cast aikido tréningu zahrnala :

nécvik novych prvkov ( Utokov, technik )
vycvik ( opakovanie ) znamych prvkov g v zmenenych podmienkach za
Gcelom prehlbenia pohybovych zrucnosti g navykov

kontrolu zo strany ucitela za Ucelom spatnej vazby.
Vyucovanie novych, alebo zlozitych technik som radila na zaciatok hlavnej casti, kym
bola pozornost Studentov e&te plne aktivna, a opakovanie najgj koniec.

Obsah technik, ktoré je mozné vyucovat v aikidd, uvédzame v prilohe .

Kondicnacast (5-15min)

V kondicngj casti dochédza k fyziologickému vrcholu tréningove jednotky.
Jgj obsahom teda boli cvicenianarozvoj kondicnych pohybovych schopnosti.
Zaverecnacast (5-10min)

Cielom zaverecng casti bolo upokojenie organizmu Studentov po psychicke)
g fyziologicke stranke prostrednictvom dychovych, kompenzacnych a strecingovych
cviceni.

Zasobnik cviceni pre kondicné cvicenie:
vzpor lezmo vpredu : opakované krcenie a vystieranie pazi (kluky )
lah vzadu, paze skremo za hlavou: opakované sedy - lahy

lah vzadu, nohy pokrcmo : dvihanie a pastanie horngj casti trupu
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lah vzadu, prednozit, upazit : nohy vpravo, vlavo s dotykom zeme

lah vpredu, vzpazit : opakované zéklony spolu so zanozovanim

lah vzadu, vzpazit : opakované sklapacky

stoj spétny, pripazit, opakovat za sebou : odrazom kluk, odrazom z rik a
preSvihom sedmo do lahu vzad - vzpazit, Svihom pazi do prednozenia a
sticasne predklonmo do vyskoku a stoja spojného. Opakovat viackrat.
dvojice stoj spojny chrbtami k sebe : pokrcit zapazmo a zaklesnit sa za
lakte. oporou o chrbty drep avztyk

dvojice : A klak - skrcit pripazmo, B drep - pridrza nohy A na zemi, A -
kluk, odrazom ruk klak

dvojice : A lah vzadu - pokrcit prednozmo, pokrcit upazmo, paze
polozené na zemi. B celom k A spociva prsiami na chodidlach A, trup
toporny, rukami sa pridrza clenkov A. A opakovane vystierat nohy v
kolenach a skrcovat prednozmo.

dvojice : A lah vzadu, predpazit. B vzpor lezmo vzadu, mierne roznozit,
predkolenie naruky A. A pokrcit upazmo, B kluky.

dvojice : A stoj rozkrocny, predklon, predpazit pokrcmo dnu, B lah vzadu
medzi nohami A, predpazit, podhmat za paze A. A zhyby ( pritahuje B )
dvojice : A vzpor sedmo, roznozit pokrcmo, B vzpor lezmo vpredu, ruky
na kolenéch A, B kluky

dvojica : lah vzadu, vzpazit, uchopit sa za ruky , prednozit, dotknit sa
navzajom Spickami

dvojica: lah vzadu, roznozit pokrcmo, zachytit sa nohami, ruky do tyla. A
g B opakovane sedy

dvojica, lah vzadu : prednozit, upazit, uchopit sa za ruky. Striedavo A
nohy vpravo, B vlavo a opacne

dvojica: A vzpor klacmo, B sed roznozny na lopatkach A celom sthlasne
s A, nohy zaklesnlt za ruky A. B hlboky z&klon, vzpazit, dotknlt sa
rukami zeme.

dvojica: A podrep roznozmo, uchopit B za pas. B kluk vpredu, zakliesnit
sanohami zadriek A

dvojica : stoj spojny celom k sebe, paze volne pri tele, A kotdl vpred
medzi nohami B. B preskok roznozny ponad A.
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stoj spojny : predpazit, premet bokom.

dvojica: A vzpor klacmo, predklon hlavy, B kotul letmo ponad A
dvojica : A lah vzadu, pokrcit prednozmo, mierne roznozit, predpazit,
uchopit clenky B, B vzpor lezmo, clenky polozené v rukéch A, B
predpazit, rukami uchopit clenky A, kotule vpred, stdle sa drzat za clenky
dvojice : A sa pohybuje so zatvorenymi ocami podla dohovoreného
signalu, podla jemného dotyku prstom : klepnutie na pravé rameno - drep,

klepnutie na lavé rameno - vyskok, klepnutie na hlavu - drep

Zaverecnadcast (5-10min)

Cielom zaverecngj casti bolo upokojenie organizmu Studentov po psychickej
g fyziologicke stranke prostrednictvom dychovych, kompenzacnych a strecingovych

cviceni, pripadne prostrednictvom masaze shiatsu.

Zasobnik cviceni pre zaverecnu cast tréningovej jednotky :
dvojica : sed roznozny oproti sebe, nohy sa dotykaju patami. Uchopit sa
vzdjomne za zapastia, opatrne a striedavo sa pritahovat
stoj mierne rozkrocny : v zapazeni ponize si spojit ruky, hiboky predklon
(‘s rukami natiahnutymi co najviac vzad ) Zotrvat v polohe po dobu troch
dychovych cyklov. ( jeden dychovy cyklus tvori vdych a vydych ). Pri
kazdom vydychu klesnut trupom o nieco hibSie dole.
sed klacmo rozkrocny : vydych, z&klon, podpor vzad na prediaktiach.
Nasledne hibsi vydych, vzpazit, lah vzad.
sed roznozny skrcmo dnu : chodidla spojit, uchopit sa za priehlavky
zopnutymi rukami, lakte do strén, uvolnit sa, sklopit trup k podlahe vpred
( vzpriameny chrbét a hlava ). Zotrvat v polohe po dobu po dobu troch
dychovych cyklov, nasledny pomaly navrat do vychodiskovej pozicie.
sed znozny : hiboky predklon, ruky vlozit ( malickovou hranou hore )
medzi chodidla Vydych, o nieco hibsi predklon. Pri poslednom vydychu
pritiahnut hrudnik dole ku kolenam.
sed skrcmo skrizny : prekritit obe paze opacnym smerom, dlanami

uchopit kolena. Vydych shlbokym predklonom, tlaciac kolena k zemi
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( jeden dychovy cyklus ). Po skriteni pazi na opacnu stranu celé cvicenie
opakovat.

sed roznozny, chrbat vzpriameny : prava ruku vzpazit, lava upazit dnu,
Uklon v lavo, ( tri plné dychové cykly ). Vzpriamit chrbét, vymenit
pozicie ruk, nasledny Uklon v pravo. Vzpriamit chrbét, spojit paze
v predpazeni, hiboky predklon priamo vpred ( pohyb vychadza zbokov ).
Vydrzat v tgjto pozicii tri plné dychové cykly.

lah vpred, nohy pokrcmo uchopit za priehlavky : kolisavy pohyb zo strany
na stranu so sticasnym vytacanim hlavy do protismeru otécania trupu,
( priama automasaz chrbtice, posilnenie brudngj steny ).

lah vzad, vzpazit : zlozit dlane k sebe a vystriet celé telo co najviac do
dizky. Pomaly a dokladne sa prevracat zo strany na stranu, ( automasaz
predng casti hrudnika, brusngj steny a bokov ).

lah vzad, chodidlo pravej nohy na koleno lavej nohy, upazit : spomalym
hibokym vydychom vytocit panvu v pravo, hlavu otocit vlavo, vo
findng polohe zadrzat dych a precitit napétost svalov pozdiz chrbtice. S
vydychom volny navrat do vychodiskove polohy. Po vydychu Uplné
uvolnenie. SdalSim vdychom vykonat cvik na opacnu stranu. ( automasaz
chrbtice)

sed klacmo, spojit ruky v zapazeni ponize: vdych, svydychom hiboky
predklon, polozit hlavu pred kolend na podlozku. Stdle sme v polohe sedu
klacmo. Hlava sa dotyka podlozky celom, nie temenom. V tejto polohe
dokoncit vydych. Zapazit povySe, este hibsi vydych. Polozit ruky spét na
chrbét, vdych. Ostat v polohe celom kzemi. Vydych sdalSim zapazenim
povySe. Opakovat. Nakoniec ndvrat do sedu klacmo. Pritiahnut celo ku
kolenam, pocas vdych zvolnadvihat chrbticu stavec po stavci, zdola hore,
hlavu dvihat ako poslednu.

dvojica, sed znozny chrbtami k sebe : vzgomne s uchopit ruky nad
hlavami. A sa pomaly predklana, B vnima pretiahnutie hornegj casti trupu
ruky st vystreté;

dvojica , stoj mierne rozkrocny : predklonmo oproti sebe , vzgomne si

polozit ruky naramend, krdtke hmity smerom dole a vpred.
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Vo dvojiciach, v zaverecng casti tréningu sme prilezitostne zaradovali
japonskl masaz shiatsu. Cvicenie vo dvojiciach, mimo fakt, ze posobi motivacne,
pomaha rozvoju percepcného citenia, teda priamo nadvézuje na cvicenie aikidd

v hlavngj casti Struktdry tréningovej jednotky.

Nastup

Ako na zaciatku tréningove jednotky, tak na jeg konci prebieha tradicny
ceremonid. Po nom nasledovalo krétke zhodnotenie prebraného uciva a spravania

Studentov.

Pri cviceni aikidd je tazké prave to, ze sa paradoxne ucime stale to isté, len
roznymi prostriedkami. Preto nakolko sa zda byt obsah hlavne casti tréningovej
jednotky v zaciatkoch pomerne jednotvarny ( trva diho, kym zvladnu zaciatocnici
zakladné technické principy ), doporucujeme pestro obmienat prave kondicna zlozku
cvicenia, kompenzacné arelaxacné cvicenia.

V naSom pedagogickom experimente sme vyuzivali vSetky vySSie uvedené
cvicenia. Je samozregjmé, ze existuje omnoho viac cviceni ako uvadzame, vSak prave

vySSie spomenutymi sme dosiahli uvedené vysledky v naslednom testovani .

Kedze sme aikidd vyucovali v ramci mimoskolskej cinnosti, sledovali sme
ciele mimoskolskg cinnosti a aikidé Vyucovanie sme viedli vyuzivajic metody,
formy, zasady a prostriedky aikidd, vysledkom coho je rozvoj pohybovej zdathosti a
klbovej pohyblivosti Studentov, co potvrdzujeme vyskumami.

Skér, nez uvedieme vysedky vyskumov chceme pripomendt, ze vyvo
kondicnych g koordinacnych schopnosti sa |i§ v zavidosti od pohybovych
predpokladov a rozsahu vykonavania Sportovych aktivit. Probantky nasho vyskumu
okrem cvicenia aikidé sa Ucastnili g inych pohybovych aktivit ( volgjbalu, basketbalu,
karate ), co je potrebné si uvedomit . Tym chceme podotkn(t, ze vysledky vyskumu
s orientacné a evidentny pohybovy rozvoj probantiek nemozno jednoznacne prisudit
len cviceniu aikido. Domnievame sa vsak, ze telesné cvicenia aikidd prispeli
prinajmensom v rovnakej miere kich pohybovému rozvoju, ako vedlgjSie pohybové

cinnosti.
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5.1.3 Metodikatestovania pedagogického experimentu

Na testovanie rozvoja pohybovel zdatnosti sme zvolili &andarizovany
motoricky test - Ruffierovu skisku.

Tento test vyzaduje zatazenie 45 drepov za 30 sekand. Merali sme pulz
v pokagji, po piatich mindtach v polohe lezmo ( P1 ), hned po skonceni drepov v stoji
a po jedngl minute odpocinku opét v polohe lezmo ( P3 ). Namerané hodnoty sme
dosadili do vzorca:

R+P+P,- 200
10

Hodnotenie testu vychadza zo stupnice : 0 — vyborna, 1 — 5 dobrd, 6 — 10
priemerna, 11 — 15 daba, 16 a viac nedostatocna.

Ruffierov test sme zvolili preto, nakolko je vhodny pre osoby netrénované.
Na dedovanie zmien trénovanosti vrcholovych 3portovcov nepostacuje pre malé
telesné zatazenie. ( Komadel, 1985 ). Ale to nie je naS pripad, nakolko vaikido
neusilujeme o vrcholovy vykon.

Testovanie klbovej pohyblivosti ako jedne zpohybovych schopnosti
Studentov sme zvolili preto, nakolko ohybnost je pre cvicenie aikido
nepostradatelnou kondicnou pohybovou schopnostou. Ak pri cviceni aikidd
postrédame tuto schopnost, vystavujeme svoje telo prilisng bolesti, nakolko techniky
alkido sa vykonavaju v najréznejSich smeroch s roznou intenzitou a prudkostou. Na
rozvoj flexibility vplyvame pocas vSetkych casti celg tréningovej jednotky. Osobitne
sa jgf mbzeme venovat v rAmci strecingovych cviceni v pripravnej, alebo zaverecng
casti Struktdry tréningove jednotky.

Na hodnotenie klbove pohyblivosti, pohyblivosti chrbtice, na hodnotenie
Ucinku strecingového cvicenia sme zvolili batériu testov, ktord zahrnuje:

Testovanie hlbky predklonu. Tento test pomaha hodnotit nagjméa ohybnost
chrbtice a pohyblivost v panvovej oblasti. Je zavisly g od elastickosti flexorov zadne
casti stehien: m. biceps femoris, m. semitendinosus a m.semimembranosus. Pri tomto
teste sme merali vzdialenost tretieho prsta od podlozky. V naSom pripade podiozkou
bola telocvicna lavicka, nakolko sme predpokladali pomerne dobri ohybnost u

dievcat. Probantky mali bud nulovi hodnotu pri dotyku, alebo minusové hodnoty,
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ktoré vyjadrovali stupen nedosiahnutia telocvicngj lavicky. Namerali sme g plusové
hodnoty, ktoré boli vyjadrenim velmi dobrej ohybnosti probantiek. Plusové hodnoty
sme zaznacili vtedy, ked probantky presiahli rovinu telocvicngj lavicky aich prsty sa
tak dostali pod Uroven lavicky.

Hlbku Uklonu do prava a do lava. Tymto testom sme hodnotili ohybnost
v bedrovych klboch, ktora je ovplyvnena elastickostou svalov stehna, drieku, ae g
hornych koncatin. Tento test probantky vykonavali tak, ze v pripazeni robili Uklony.
Opierali sa pritom o stenu v Styroch bodoch (péty, zadok, lopatky a hlava ). Koniec
tretieho prsta sme polozili na pravitko prilozené pri tele a odmerali sme vzdialenost
v centimetroch, o kolko sa tento prst posunul po pravitku smerom kdldzke. Test ma
len minusové hodnoty. Tu plati, cim mensia hodnota, tym lepSia pohyblivost.

Zapazenie sUchopom. Tymto testom meriame ohybnost v kiboch hornych
koncatin, ktora je vyjadrena schopnostou ci neschopnostou spojenia ruk za chrbtom.
Osoby snajnizSou ohybnostou sme testovali medzi nespojenymi prstami ruk na
chrbte vzdialenostou uchopenia Svihadla . Tu sme namerali minusové hodnoty. Ak sa
probantka dotkla v jednom bode oboma rukami, namerali sme nulova hodnotu a ak sa
ruky probantky prekryvali, namerali sme plusové hodnoty. Vzhladom na lateralitu
sme testovali obe horné koncatiny.

Rozsah unozenia sme vykonavali v lahu na chrbte, pre riziko poranenia sme
neostavali pri klasickom merani v stoji. Merali sme rozsah celkového unozenia,
unozenie vpravo g vlavo, aby sme zaznamenali pripadnl lateralitu. Merai sme
celkovl vzdialenost medzi palcami unozenych ndh, ako g vzdialenosti pravého a
lavého palca od stredu.

5.1.4 Metody pouzité v préci

V préci sme vyuzili nasledujlice metddy : rozbor literatry, metddu syntézy,
analyzy, metédu pedagogického experimentu, metdédu Statistického vyhodnotenia
diagnostickych testov a metddu dotaznika.
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6 Vydedky adiskusia

Vstupné meranie sme uskutocnili 23. 11. 1999

Vystupné meranie sme uskutocnili 9. 3. 2000

Vstu pn et &th Hibka Hibka Gklonu er\oazenle Rozssh unozenia | Ruffierov
predklonu s tichopom test
P.c. | Meno prava lava prava lava prava lava
1 |Kopecka Jana 2 -29 -29 7 8 78 84 85
2 |GéciovaNada 15 -47 -46 8 9 104 102 7.4
3 | KuroviKatarina 85 -38 -35 19 16 92 92 10.3
4 | HajoSovaBarbara 6 -36 -34 6.5 3 845 76 11.9
5 | BébikovaZuzana 18 -28 -25 5 -35 79 80 9.6
6 | Putkova Svetlana 12 -38 -40 25 7 71 72 6.5
7 | Zichackova lvana 7 -35 -36 10 9 915 81 9
8 | Candrékova Barbora 9 -28 -26 55 7 4 80 8.3
9 | Gschwendova Zuzana 5 -37 -34 8 45 88 86 8
10 |Bléhova Jana -10 -35 -42 6 4 101 96 84
11 |Patockova Lenka 8 -36 -32 6 11 98 95 57
12 | Subinovi Dominika 20 -37 -30 9 10 84 93 8.8
13 | Svitekova Helena 17 -35 -37 6 9 99 97 9.8
14 |RovniakovaViera 18 -36 -34 7 -2 85 83 131
Hibka Hlbka klonu er\oazenie Rozsah unozenia Ruffierov
predklonu s tichopom test
pravé lava pravé lava pravé lava
Aritmeticky priemer 7.557 -35.36 -34.29 7.536 6.571 88.5 86.93 8.95
Smerodajné odchylka 7.816 4.845 5.863 377 5.106 9.584 8.931 1.956
Median 75 -36 -34 6.75 75 86.5 85 8.65
Minimum -10 -47 -46 25 -35 71 72 5.7
Maximum 20 -28 -25 19 16 104 102 131
Variacné rozpétie 30 19 21 16.5 195 3 30 74
Z-hodnota 1.468 0.565 1.398
Neparametricky Wilcoxonov T-test pretransformovny na Z-hodnotu. (test
medzi vstupnym a vystupnym meranim)
Z-hodnota 2.752%* | 2752** | 2.236* | 2.079* | 2.752** | 2.511* | 2.731** 1.444

59




V)'/St upn é teS[y Hibka Hibka tiklonu er\oazenle Rozssh unozenia | Ruffierov
s ichopom
P.c. | Meno precklonu prava lava prava lava prava lava e
1 |Kopecka Jana 3 -30 -27 8 9 100 108 1.7
2 |GéciovaNada 45 -37 -39 9 12 92 98 11.2
3 |KurovaKatarina 85 -38 -40 20 16 103 0 11.6
4 | HajoSova Barbara 75 -34 -32 7 4 91 7 11.2
5 | BébikovaZuzana 5.6 -28 -26 6 -2 86 85 7.7
6 | Putkova Svetlana 15 -33 -34 4 8 91 83 7.2
7 | Zich&ckovalvana 85 -32 -35 10 9 100 97 7.9
8 [CandrékovéaBarbora 9 -26 -25 7 8 87 83 7.3
9 | Gschwendova Zuzana 7 -35 -52 4 5 9% 93 7.6
10 |BléhovaJana -7 -33 -39 4 105 101 75
11 |PatockovaLenka 8 -35 -30 7 11 9 9% 6.5
12 | Subinova Dominika 20 -35 -30 10 1 2 100 6.5
13 | Svitekova Helena 20 -35 -34 75 10 102 101 6.5
14 |RovniakovaViera 20 -34 -32 8 1 91 0 111
Hibka Hibka uklonu er\oazenie Rozsah unozenia Ruffierov
predklonu s tichopom test
pravé lava pravé lava pravé lava
Aritmeticky priemer 9.257 -33.21 -325 8.107 7.571 95.29 93.36 8.398
Smerodajné odchylka 7.492 3.309 4,752 3.884 4735 6.132 8.381 1.949
Median 825 -34 -32 7.25 85 935 945 7.65
Minimum -7 -38 -40 4 -2 86 7 6.5
Maximum 20 -26 -25 20 16 105 108 11.6
Variacné rozpétie 27 12 15 16 18 19 31 51
Z-hodnota 0.879 0.157 1.193

Na zaklade vyhodnotenia testov mbézeme kon3tatovat, ze vyber cviceni pre
rozvoj pohybovej flexibility bol vhodny. Testy pohyblivosti svedcia o vplyve cviceni
aikidé narozvoj tejto schopnosti.

Neparametricky Wilcoxonov T —test pretransformovany na z — hodnotu.

(test medzi vstupnym a vystupnym meranim ).
Nastala &tatisticka vyznamnost nahladine 0, 01 (** p<0,01) anahladine0, 05 (* p
<0,05).

Vyucovanie v aikido prebiehalo okrem zvolenych metdd. foriem, zésad g
prostrednictvom prostriedkov, ktorymi st vlastné cvicenia a techniky aikido.
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M edzi zakladné technické prostriedky toriho patria:

nage waza ( techniky hodov )
irimi nage ( hod vstupom )
shiho nage ( hod do Styroch strén )
kote gaeshi ( vrétenie zapastia)
kokju nage ( hod dychom)
ude ime nage ( predliaktie - ude, ohnisko - kime, hod cez
predlaktie)
jujigarami ( prekrizenie skrutenim )
tenchi nage ( hod neba a zeme)
aiki otoshi ( otoshi - stlacit dole)
aiki nage
koshi nage ( koshi - bok , hod cez bok )

katame waza ( techniky znehybneni )
ikyo (ikadzo, ude osae — pridrzanie, znehybnenie prediaktia)
nykyo ( nykadzo, kote mavashi - radia ne otocenie ruky )
sankyo ( sankadzo, kote mineri - axiéne otocenie ruky )
jonkyo ( jonkadzo, tekubi osae — pridrzanie, znehybnenie
zapastia)
gokyo ( gokadzo, ude nobas - natiahnutie ruky )
rokyo ( rokadzo, hidzi kime osae, waki gatame - kotrola

bokom )

atemi waza ( Udery atlaky ) : mecubushi ( Uder pastou priamo medzi oci )

Medzi zakladné technické prostriedky ukeho radime:

ukemi waza ( pady )
bez zarazenia
ushiro ukemi ( pad vzad kotulom cez rameno )

mae kaiten ukemi (pad vpred kotdlom cez rameno)
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zenpo ukemi ( pad priamo pod seba do jedného
smeru )
zenko ukemi ( pad priamo pod seba do dvoch
smerov )
shiho ukemi ( p&d priamo pod seba do Syroch
smerov )

honbu ukemi (technika padu padajceho listu )

so zarazenim : kote ukemi ( tobiko ukemi , kote gaeshi ukemi )

atemi waza ( itoky )

uchopy

Udery

katatetori kjakohanmi ( Gchop nestihlasnou rukou )
katatetori ajhanmi ( Uchop sthlasnou rukou )

ryo katatetori ( Uchop dvoch rik za jednu ruku )
ryo tetori ( Uchop dvoch rik za dve ruky )

katatori ( Uchop jednej ruky zajedno rameno)

ryo katatori ( Uchop dvoch rik za dve ramend)

spredu
Somen uci ( vertikdlny uder zhora nadol )
jokomen uci ( Skmy Uder zhora nadol,
smerom zo suhlasng strany udiergjiceg ruky
na stranu nesthlasnd, v oboch smeroch )
gamen ( jokogiri, gjaku jokomen uci , Skmy
Uder zhora nadol, smerom znesthlasng
strany vzhladom k udierajlcej ruke na stranu
stihlasnu, v oboch smeroch)
cuki ( dzodan, dzudan a gedan , priamy Uder
snerom khlave, kplexus solaris a
k podbrusku )

zozadu
usiro ryotetori ( Uchop partnera zozadu

dvoma rukami za dve ruky )
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usiro katatori ( Uchop zozadu za rameno )

usiro katatetori kubis§ime ( Skrtenie zo zadu ,

s ichopom jednej ruky )

usiro eritori ( Uchop zo zadu zaeri - limec)
kombinované (zakladny kombinovany — katamen uci

( 4der nahlavu aUchop zarameno ) ainé.

Delenie vzhladom na polohu toriho a ukeho :

tachi waza ( tori g uke stoja)
hanmi hantachi waza ( tori je v kiza, uke stoji )

suwaru waza ( tori g uke si v kiza (na kolenéch) )

Delenie vzhladom na pouzitie ci nepouzitie zbrani :

cvicenie s bokenom
cviceniesjo

cvicenie s tanto

Delenie vzhladom k poctu cvicencov

tandoku waza (sam, osamoteny )

futari waza ( tori + tori, uke + uke, tori + uke)

taninzu waza ( trgja a viac, Utoky z viacerych strén)

kakari geiko ( Utoky natoriho z jednej strany , Gtocia viaceri )
jyu waza ( urceny je Gtok, neurcena je technika, Utocia viaceri )

randori ( volny sposob utoku, Utocia viaceri )

V zhladom k Sirokému spektru prostriedkov a technik sme zvolili len niektoré.
Pri vybere avolbe cviceni atechnik sme brali do Gvahy vek probantiek, ich pohybovu
zdatnost a pohybové schopnosti. Nevychadzali sme z osnov pre stredné skoly,

nakolko ucivo tykajuce sa aikidd je tam uvedené snad len orientacne. Vychadzali sme
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zo Standardov pre skusky na stupne kju SSPA, pretoze podla nasho nézoru tam
nademe podrobnejSie, logickejSie akvalitnejSie rozpracovanie technik.

Na zaklade toho, ze sme pracovali sUplnymi zaciatocnickami, sme si dali za
ciel oboznamit ich s novymi motorickymi zrucnostami a tie rozvijat, podobne ako
pohybové schopnosti potrebné k zvladnutiu piateho stupna technickej kontroly.
Slstredili sme sangjmanafakt, aby probantky poznali adodrziavali etiketu.

Aby zvlédli z&kladné zrucnosti v ukemi waza ( hon mae ukemi, usiro ukemi,
zenpo ukemi, zenko ukemi a oboznamili sa skote ukemi ), tai sabaki ( tenkan aSi,
irimi tenkan &3, ikjo undo ) a z&kladnych technikéch : ikjo, irimi nage, kotegaeS pri
Utoku Somen uci, dalgj ikjo, iriminage, Siho nage a kotegaeSi pri Utoku aihanmi katate
tori a nakoniec tenkan ho, Siho nage, kokju nage, mae otoS pri Utoku gjakohanmi
katate tori. Techniky sme cvicili v&cSinou vtaci waza, pretoze podmienky na Skole
mohli mat negativny dopad na zdravie probantiek pri cviceni v suvari waza. V suvari
waza sme sa zameradi len na kratke cvicenia kokju ho v zavere hlavng cadti
tréningove] jednotky. Slstredili sme sa na nécvik technik zatokov Kkatatetori
kjakohanmi, katatetori gjhanmi, Somen uci ajokomen uci.

Néacvik technik so zbranami sme vynechali, nakolko probantky nevlastnili
Zbrane a nakup zbrani nie je lacnou zdlezitostou. Pri dihodobom vyucovani aikidd
ako mimoskolskej cinnosti by sme nécvik technik so zbranami do vyucby urcite
zaradili, pretoze sa domnievame, ze praca so zbranami napoméha kvalitativnemu
rastu cvicencov.

V préci sme pouzili, na ziskanie informécii o bojovych umeniach na Skolach a
0 stave mimo3kolskych pohybovych aktivit, metddu dotaznika. Studenti mohli
zakruzkovat maximalne tri odpovede.

Vysdedky :1. otdzka a; 16 hlasov, b; 72 hlasov, c¢; 39 hlasov, d; 46 hlasov, € 31
hlasov, f; 31 hlasov, g; 2 hlasy, h; 23 hlasov, i; 19 hlasov.

2. otazka : a; 31 hlasov, b; 12 hlasov, c¢; 30 hlasov, d; 30 hlasov, €; 20 hlasov, f; 70
hlasov, g; 15 hlasov, h; 30 hlasov, i; 2 hlasy

3. otézka: a; 1 hlas, b; 6 hlasov, c; 2 hlasy, d; 3 hlasy, €; 3 hlasy, f; 1 hlas, g; 2 hlasy,
h; 0 hlasov, i; 3 hlasy.

4. otézka : & 89 hlasov, b; 8 hlasov, c; 23 hlasov, d; 5 hlasov, € 47 hlasov, f; 44
hlasov, g; 24 hlasov, h; 23 hlasov, i; 16 hlasov.

5. otézka : & 13 hlasov, b; 53 hlasov, c; 17 hlasov, d; 13 hlasov, € 16 hlasov, f; 23

hlasov.
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6. otdzka: a; 39 hlasov, b; 14 hlasov, c; 45 hlasov, d; 8 hlasov, €; 28 hlasov
7. otézka: a; 46 hlasov, b; 90 hlasov

8. otédzka: a; 47 hlasov, b; 84 hlasov

9 otdzka: & 8 hlasov, b; 61 hlasov, c; 61 hlasov

Dotaznik vyplnali Studenti z Banskej Bystrice, zo Ziliny, zo Skalice, zHolica,
zBratisavy, zTrencina, zo Stargf Lubovne , zo Svidnika. Vyplnenych a nam
dorucenych bolo 140 tlaciv.

Z vysledkov dotaznikov vyplynulo, ze zaujem o vyucovanie bojovych umeni
v rdmci mimoskolskych aktivit ma zaujem 70 % opytanych. Najvacsi zaujem je o
vyucovanie karate, na druhom mieste o ucenie dzudé a na tretom mieste o
vyucovanie aikidd. Dalg) nasleduju ostatné bojové umenia : tackwondo, box, ninjutsu,
kobudo.

Na otazku preco sa nevenuju bojovym umeniam v ramci mimoskolskej cinnosti,
najviac hlasov zaznamenala odpoved : nedostatok prilezitosti, podmienok, na druhom
mieste je nedostatok casu a na tretom mieste sU dve odpovede : nepozna ucitela,
ktory by bojové umenie vyucoval, a nevie ako zacat.

Na otdzku preco sa venuju bojovym umeniam, odpovedalo nagviac
respondentov odpovedou typu b; teda pre zlepSenie telesng kondicie. Hlasy
respondentov rozhodli, ze na druhom mieste je odpoved typu €; teda pre zabavu a
relax . Natretom mieste je odpoved typu d; teda psychicky relax.

Respondenti uviedli, ze od vyucovania bojovych umeni ocakévaju moznost
ucenia sa sebaobrane, moznost poznat myslienkovl podstatu umenia, technik a
v tretom rade moznost sebazdokonal enia, sebapoznania.

V ramci mimoskolskej cinnosti sa ziaci venuju pohybove aktivite 1 hodinu
tyzdenne.

Svoj tyzdenny casovy rozsah ( uvedeny v ot. c. 5 ) pohybove aktivity zhladiska
zabezpecenia zdravia a telesng kondicie hodnotia odpovedou typu c; teda skor
nedostatocne.

Dotaznik vyplnilo 91 dievcat a 49 chlapcov. 66 z celkového poctu malo 17 —
18 rokov a 74 z celkového poctu malo 15 — 16 rokov.

V otézke aku ndmahu si vyzaduje zamestnanie Studenta sa respondenti zhodli na
rovnakom pocte hlasov, ktoré priradili odpovedi typu b; g c; teda fyzickd g duSevnu

namahu, a duSevnu namahu.

65



Dotaznikom sme sondovali oblast stredného, vychodného g zapadného
Slovenska v snahe zmapovat co najvacsiu plochu Slovenska.

Z vydedkov vyplynul fakt, ze zaujem Studentov o vyucovanie bojovych umeni
je vacsi, nez nezaujem. Rovnako vyplynulo, ze na skolach je mao ponukanych
prilezitosti ucit sa bojovym umeniam. Napriek tomu, ze Studenti pri cviceni bojovych
umeni pocituju relax a pozoruju zlepSenie kondicie. Ako vidiet, Studenti maju pri
vyucbe zaujem nie len o vyucovanie poulicného boja, ale maju snahu hibSie pochopit
my8lienkovU podstatu technik, chcl sa zdokonalovat a sebapoznavat.

Nakolko sme sa prostrednictvom dotaznika dozvedeli o nizkom pocte
vyuzivanych hodin v ramci mimoskolskej pohybovej a $portove cinnosti, apelujeme
na pedagdgov a kladieme doéraz na potrebu venovat sa ziakom v ramci mimo3kol skej
cinnosti.

Predkladéame spdsob a moznosti vyucovania akidd. Verime, ze naSa snaha

neostane zabudnuté a bude podnetom k préci na Skolach v ramci vyucovania aikido.

6.1 Zhrnutieazavery prace

Z obsahu predlozenej prace, v ktorgl sme sa zaoberali problematikou aikidd
ako mimoskolskej cinnosti na strednych odbornych Skolach, gymnéziach a strednych
odbornych ucilistiach konstatujeme, ze je potrebné skvalitnovat didaktiku vyucovania
aikidd pouzivanim niektorych progresivnych foriem a metdd. NaSim zamerom nebolo
presadit subjektivne hladisko, ale overit moznosti skvalitnenia a zefektivnenia
vyucovania aikido.

V naSom vyskume sme za optimadne povazovali meranie a testovanie
probantiek pred g po pedagogickom experimente. Zdbraznujeme, ze Ucelom
pedagogického experimentu bolo potvrdit opodstatnenost zaujmu o zaradenie aikidd
do mimoskolskej cinnosti ziakov na Skolach, ucit ich nové pohybové cinnosti a
rozvijat zékladné motorické schopnosti.

Mbzeme konstatovat, ze Ulohy diplomove prace boli spinené.

Analyzou aikidd g mimoskolskej cinnosti sme dospeli k potvrdeniu predpokladu,
ze aikido Ucelovo a Ucelne rozvija osobnost Studenta, a preto splna poziadavky g
ako edukacny systém ateda je vhodnym bojovym umenim pre ziakov na Skolach.
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Vypracovali sme subor metdd, zésad a foriem vo vyucovacom procese Vv aikido,
cim sme zéroven ponukli literatlru, z ktorel mozno cerpat pri vyucovani aikido. Bez
vopred vymedzenych metdd, zasad a foriem by sa vyucovanie aikiddé mohlo preniest
do roviny nekoreSpoduijlce s cielmi vyucovaniaaikido .

Ponukli sme z&sobnik cviceni pre jednotlivé casti v Struktlre tréningovej
jednotky a overili sme jeho adekvatnost pocas realizacie pedagogického experimentu
v konkrétnej pedagogickej praxi. Zistili sme, ze cvicenia boli primerané z hladiska ich
fyzikaneho g psychického vyvoja. Ziacky prejavovali radost a spontannost.

Vypracovanim metodiky nécviku aikido technik sme poukézali na nevyhnutné
kroky, ktoré nemozno opomenut pri nacviku a v zdokonalovani.

Empirické Udaje ziskané prostrednictvom dotaznika uvadzajl, ze 70 % opytanych
ma& zaujem o vyucovanie bojového umeniav rdmci mimoskolskej cinnosti ato nie len
v zmysle poulicného boja. Rovnako sa dozvedadme o nedostatku ucitelov bojovych
umeni . Tu vidime moznosti préce pedagogickych fakult, ktoré by mali pripravit
absolventov g z tohoto smeru.

Realizovali sme pedagogicky experiment na vybrangj Skole. Uskutocnili sme
vstupneé g vystupné merania ziakov, pricom sme pouzili Standarizované motorickeé
testy. Nakolko evidujeme markantné rozdiely vo vstupnych g vystupnych testoch
hodnotenia flexibility probantiek, mdézeme konStatovat, ze v rozvoji klbove)
pohyblivosti dodlo k &tatisticky vyznamnému zlepSeniu. V lateralite probantiek
nezaznamendvame Statistickl vyznamnost, rovnako ako v rozvoji v3eobecne
pohybove vykonnosti.

Pozitivne vysledky testovania dovoluju vyslovit tvrdenie, ze pedagogicky
experiment potvrdil vhodnost a spréavnost aplikovanych metdd, zésad, foriem a
metodickych postupov pri uceni novych pohybovych cinnosti aikido.
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7 Zaver

Predlozeni prdcu mbdzeme povazovat za vychodiskovy materid  slUziaci
k dalSiemu vyskumu v oblasti aikido.

Cvicenie aikidd optimalne podporilo telesny a pohybovy rozvoj ziacok. Vdaka
priaznivému vplyvu jednotlivych cviceni mohlo déjst k z&ladnym funkcnym
zmenam ak rozvoju.

Za hlavny prinos pre rozvoj edukolégie aikidd  povazujeme fakt, ze
experimentalnym overenim cviceni vo vyucovani aikidé sme ziskali objektivne tdaje
0 tom, ze aikidd cvicenia sa zglobdneho hladiska vyznamne podielaju na plneni
cielov a uloh mimoskolskej telesng) a Sportove) cinnosti, pretoze napomahaju rozvoju
vdeobecng pohybovel vykonnosti, markantne rozvijaju pohybovu flexibilitu,
napomahaju funkcnému rozvoju zakladnych systémov organizmu a tym upevnujd
zdravie.

Povazujeme za potrebné organizovat odborné seminare a Skolenia zproblematiky
vyuzivania aikidé v 3kolskej aj mimoskolske telesngl vychovy. Domnievame sa, ze g
touto formou je mozné zvySit Groven teoretickych vedomosti a praktickych zrucnosti
vyucujUcich.

Je pochopitelné, ze prediozena préca nepostihuje komplexné rieSenie
problematiky edukoldgie v aikidé. Je sihrnom praktickych skisenosti a poznatkov pre
dalSi rozvoj teoretického poznania. Povazujeme ju za jeden zo spdsobov , ako zvysit
kvalitu vyucovania aikidd a vypestovat u ziakov trvaly vztah kpravidelng
pohybove aktivite.
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8 Sovnik

a —harmonia
aiki — mbze zahrnovat dokonalost, vzg omné porozumenie, duchovni harmoniu
alkido — cesta harmonie
asS sabaki — pohyby n6h
bu — vojensky, bojovy
budzucu — bojové umenie
bugel - bojové umenia s priponou dzucu
cinkon ki&in — ztiSenie duch, meditécia
d6 — cesta, spdsob
dzucu — umenie
Dai Nihon Butokukai — Velké japonské zdruzenie bojovych umeni
go no sen — princip obrany, protidtoku, vitazstva
hanmi — polovicatela
hara— brucho
hidari —lava(y)
hifumi — jednota
irimi — vo fyzikalng rovine je to krok vpred a na stranu ( v snahe vyhnit sa
oponentovmu Utoku ); v duchovnegj rovine tymto pojmom rozumieme preniknutie
agresiou oponenta
irimi — tenkan — vstup a obrat 0 180 % ( vstup a pretvorenie Gtoku ukeho)
iku musubi — trojuholnik
jamato damasii — duch starého Japonska. Dnes tento pojem interpretujeme ako
prejav vSetkého dobra a pravdy v | udskej kultire .
jyu —sloboda
keikogi — Ubor na cvicenie
ki — energia, duchovno, mysel, srdce, podstata
kiryoku —silavole
kiza— sed klacmo , chodidl& opreté o podlozku len prstami
kokju — dych zivota, tajomstvo dychania
kototama — duchovné sila, prvotna podstata existencie

kyu — technicky stupen
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mecuke — pohlad priamo vpred

migi — pravy (a)

mokuso — meditacia

rei —pozdrav, etiketa a etika

ricurei — pozdrav v stoji

seikatanden — bod tri prsty pod plexus solaris
seiza— sed klacmo na pétach, chodidla opreté o podlozku celymi priehlavkami
sen sen no sen — vitazstvo pred myslienkou boja
shiatsu — japonska masaz

suki — otvorenie

Sikaku — sprévny uhol v taktike boja

Sinden - obraz zakladatela

tal sabaki — pohyby tela

takemusu — neobmedzena moznost

tamatsune musubi — Stvorec

tasu musubi - kruh

te sabaki — pohyby ruk

tori — ten, co hadze

uke — ten, co je hadzany

zarei — pozdrav v sede (v kiza)

70



Literatura

Antaa, B. akol. : Hodnotenie v 3kolskej telesng) vychove. Univerzita Komenského,
Bratislava 1997.

Béla, B. : Empatia. Psychoprof, Nové Zamky 1994.

Cleary, T. : Japonské umeni vaky. Pragma, Praha 1998.

Docasné ucebné osnovy pre gymnézia : Telesna vychova ( povinny ucebny predmet).
Ministerstvo Skolstva, mladeze a §portu Slovenskej republiky, Bratislava 1990.
Durech, M. : Upoly. Univerzita Komenského, Bratislava 1993.

Durech, M. : Upoly v kolskej telesnej vychove a $portovej priprave mlédeze.
Univerzita Komenského, Bratislava 1996.

Duric, L. —Kacany, V. : Ucitelska psycholdgia. Slovenské pedagogické

nakladatel stvo, Bratislava 1992.

Fojtik, 1. : Bojova umeni. Votobia, Praha 1999.

Fojtik, I. : Duch bud6. Votobia, Praha 1999.

Fojtik, I. : Dzudo, karatedd, aikido, sebaobrana. NS Svoboda, Praha 1998.

Fojtik, 1. : Upoly v 3kolskej telesne vychove. Praha 1984.

Gleason, W. : The spiritual foundations of aikido. Destiny books, Vermont 1995.
Hatiar, B. akol. : Rytmicka, moderna a Sportova gymnastika. Univerzita
Komenského, Bratislava 1998.

Homma, G. : Aikido sketch diary ( Dojo 365 days). Frog, Berceley 1994.

Hurnik, Z. : Samurgjsky mec. NaSe vojsko, Praha 1996.

Chromik, M. a kol. : Didaktika telesngj vychovy. Univerzita Komenského, Bratislava
1993.

Jirova, M. akol. : Metodika vychovnel préce v materskych Skolach. SPN, Bratislava
1979.

Kaisen, R. : Zazen satori. Gardenia Publishers 1996.

Kasa, J. : Pohybova cinnost v telesngj kulture. Univerzita Komenského, 1990.

Kips, M. — Ambrézov, O. : Pedagogika. Univerzita Komenského, Bratislava 1992.
Komensky, J. A. : Velka didaktika. Slovenské pedagogické nakladatelstvo, Bratislava
1991.

Komadel akal. . Telovychovné lekarstvo. Slovenské pedagogické nakladatel stvo,
Bratislava 1986.

71



Koniar, M. — Lesko, M. : Biomechanika. Slovenské pedagogické nakladatel stvo,
Bratislava 1992.

Korcek, F. akol. : Tedria a didaktika Sportu. Univerzita komenského, Bratislava 1992.
Krejci, R. : O —sensei Morihei Ueshiba ( zivot, osobnost, uceni adilo zajkladatele
aikidd). Temple, Adamov 1999.

Liechtiova, E. : Shiatsu ( japonska maséaz pro zdravi a kondici ). Alternativa, Praha
1996.

Letuwnikova, S— Freiwald, J. : Bodytrainer ( cviceni pro dva). |Z, Praha 1998.
Maruyama, K. und Tohel, K. : Aikido mit ki. Werner kristkeitz Verlag, Leimen 1987.
Moravec, R. — Kampmiller, T. — Sedlacek, J., akol. : Eurofit. Slovenska vedecka
spolocnost pre telesnd vychovu a $port, Bratislava 1996.

Moravec, R. akol. : Telesny, funkeny rozvoj a pohybova vykonnost 7 — 18 rocnej
mlé&deze v CSFR. SPORT, Bratislava 1990.

Muzik, V. —Krejci, M. : Telesna vychova a zdravi. Olomouc 1997.

Nitobé, |. : Busido. Jozef Pekel, Praha 1904.

Pasch, M. a kal. : Od vzdelavaciho programu k vyucovaci hodine. Portal, Praha 1998.
Pelikéan, H. akol. : Terminol6gia gymnastiky, Univerzita Komenského, Bratislava
1994,

Pol&Sek, M. : Joga. Sport, Slovenské telovychovné nakladatel stvo, Bratislava 1990.
Pricha, J. — Walterov4, E. — Mares, J. : Pedagogicky slovnik. Portél, Praha 1995.
Reguli, Z. : Aikidd ako vychovny systém. SVK FiF UK, Bratislava 1998.

Reguli, Z. : Cojeaikido ? SVK FTvS UK, Bratislava 1998.

Reguli, Z. : Nécrt psycholdgie aikidd. SVK FTvS UK, Bratislava 2000.

Reguli, Z. : Nepublikované zaznamy zprednasok , Genkan dddzo, Bratislava 1998,
1999.

Saotome, M. : Aikido and harmony of nature. Shambala, Boston and London 1993.
Saotome, M. : The Principles of Aikido. Shambala, Boston 1989.

Skusobny poriadok SSPA, 1998.

Sykora, F. a kol. : Didakktika telesngy vychovy. Slovenské pedagogické
nakladatel stvo, Bratislava 1983.

Simonek, J. a kol. : Z&klady kondicng pripravy v $porte. Univerzita Komenského,
Bratislava 1996.

Stulragjter, V. : Vyuzitie strecingu v 3porte. Informacné a dokumentacné stredisko
Telovychovng Skoly DS SZTK, Bratislava 1991.

72



Svihla, M. : Vychova deti prostrednictvom aikida. DST, Univerzita Komenského,
Bratislava 1999.

Svihla, M. — Novicka, A. : Aikido Sabikér. SSPA, Banska Bystrica 1999.

Tamura, N. : Aikido ( Etika a transmise ). Rukopis prekladu : Tamura, N. : Aikido (
Etiquete et transmision ). Soleil Levant, Paris 1996.

Tohel, K. : Ki vkazdodennim zivote. ( Z&kladni principy jednoty ducha a tela ).
Votobia, Praha 1996.

Ueshiba, K. : Aikido. Hozansha publications, Tokyo 1985.

Ueshiba, K. : Budo training in aikido. Kodansha International , Tokyo 1999.

Ueshiba, K. : The spirit of aikido. Kodansha International, Tokio 1984 .

Ueshiba, M. : Budo Teachings of the Founder of Aikido. Kodansha International,
Tokyo 1991.

Vallant, D. : Aikido. Vodnér, Praha 1997.

Zelina, M. : Stratégie a metoddy rozvoja osobnosti dietata. IRIS, Bratislava 1996.
Zbornik zvedeckého seminéra : Upoly v 3kolskej telesng vychove a Fportove)
priprave mladeze. Univerzita Komenského, Bratislava 1995.

Zrubdk, A. — Stulrajter, V. : Fitnis. Univerzita Komenského, Bratislava 1999.

Zrubak, A. — Labudovd, J. : Vedy o $porte. Slovensky zvéaz telesng kultlry a Sportu,
Univerzita Komenského, Bratislava 1998.

73



Priloha

74



		2000-12-07T09:20:10+0100
	Imrisko
	<none>




