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UvoD

Prace je zasitena na problematiku aieni katy senseieMasatomi Ikedy, ktery
pasobil v nadi republice jako japonskyitel aikido pro Ceskou a slovenskou asociaci
aikido. Behem jeho piblizn¢ sedmiletého jsobeni dil nejen klasické technikgikido,
systematizované jeho osobitymiaspbem. Nedilnou s@ésti pak byla i vyuka cveni
se zbrasmi, predevSim se jednalo o ¢eni a techniky fookkenem(dieveny me),
tanto (direveny niz) a dzo (stredre dlouhd dewvend ty). Mistr Ikeda pravépodobrd
velmi dlouho studoval techniky se zbéam a jejich souvislosti i aplikace v klasickych
technikach. Tyto principy se pokusil shrnout ve seéta¥ sdzdvychazejici ze sestavy
— katy sdz6 svého ditele mistra Tady (9dan). A praw v praci sdzé je asi jednim
Z nej@tSich @inodi jeho kata o 38 pozicich, kterou je mozno é&iisamostaté i ve
dvojici, a ve které se promitaji i jednotlivé tedtynjeho didaktického systém&ensei
Masatomi lkeda musel bohuzel ze zdravotnigivodi ukortit svou aikidistickou
ginnost, esto dal astavacestnym technickynteditelemCeské asociacaikidé. Jeho
systém a fedevSim soustava dovednostilz& shromaz#na v kate, je pro nase i
swtovéaikidd velikym didaktickym obohacenim.

Dle dostupnych informaci, tatkata v ramci bakaléské ¢i diplomové prace
jeS& zpracovana nebyl®ada cvéendl a adepi se sice snazila a snazi sesthaity
zachytit a zpracovat. Ale vzdy jsou to neucelé€ng@racovni materialy pro osobni a
oddilové pateby. Cilem této prace je pokus o ucé]géhnahled na tuto problematiku a
vypracovani metodiky vyuky po technické strance taky byla k dispozici pro dalsi

zajemce zad aikidisti i vefejnosti.



1 TEORETICKA VYCHODISKA
1.1 Cile, ukoly a metody prace

1.1.1 Cil prace
na zaklad dostupnych zdrdja vlastnich zkuSenosti systematicky popsat adtiysv

techniku cvéeni katy sdzésenseidkedy. Pomoci multimedialniho zpracovani reizSi
moznosti vyuky této formy c¥eni pro odborné zajemce i laickouremost zajimajici

se o0 bojova urni.

1.1.2 Ukoly prace
» Shromazdit nezbytné teoreticko-praktické informacedata pro zpracovani

problematiky.

* Vybrat a navrhnout prosdky pro zpracovani metodiky vyuksgty.

* Prakticka realizace: analyticky rdenit katu na diti ¢asti, tyto popsat a vytvib
fotograficky a filmovy zdznam.

* Vytvoiit videozaznam na DVD nasi

» Diplomovou praci texto¥a graficky zpracovat a vytisknout kameu verzi.

1.1.3 Metody
Cela prace je koncipovana jako teoreticky-popisald, aby dostate¢ vyjadrila
zaner, ke kterému je w@ena. K jeji realizaci je pouzito¢kolik metod EZnych ve
védeckych pracich:
Analyza a studium dokument
Podle Stumbauera (1989) tato metoda uinf objektivni, systematicky a
kvantitativni popis pisemnycti Ustnich projeu a jejich rozbot (literatura, noviny,
casopisy, filmy, Zivotopisy, osobni korespondenceodobr).
Historickd metoda
.,Poznavani historie jevéi procesu se realizuje studiemiznych material,
pievazre pisemnych. Jednim ze zéakladnich pravidel histérioketody je snaha o
pouZiti primarnich pramér (Stumbauer, 1989) Ani tato prace se bez hiskgth
prameri neobejde, i kdyZ o pisemné materialy jde jen v§henie, WtSinou se
informace pedavaji slova na stazich,ipcviceni.
Kompilace a komparace (porovnavaniiajjmani)
Jedné& se o metodu, kterd se prolind do vySe uveldengtod a dava préaci Sirsi

zaker a moznosti. Neni mozné vSe vymyslet a napsatnitassilami.
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Metoda fotografie a videozaznamu
Jde o metodu, kdy sloZzka fotografie jéimpou sodasti prace a slozka

videozaznamu slouzi jako dopkipro lepSi pedstavu pohybu {dohac. 6).

1.2 Piepis japonskych nadzv

Jelikoz se tato prace zabyva japonskym bojovyngnim, bude aktualni vyklad
slovicek a pojnii, které k ndm fichazeji z japonstiny. Vzhledem k peme velké
variabilitt vykladi a prepidi japonskych vyrak bylo nutno, z dvodu gehlednosti,
zvolit jednotny pistup. Ktomuto &elu byla vybrana Fojtikova odborna literatura
vztahujici se lkaikidd. Klicovou roli zde sehral Slovnik japonskych teriifojtik,
2001), z ¥hoz bude vychazeno fippiepisu slov a pojiin které tento neobsahuje (viz:
piilohac. 1). Lze z & vSak vyjit na zaklag piibuznosti pojni se slowtky obsazenymi
ve slovniku. Pokud by nastala situace, kdy neldézbgati¢ny prepis, bude uveden

piepis nejdostupSi a jeho fvod.

1.3 Historie aikid6

L#AIKid6 je jednim z nejmladSich bojovych wmi. Jeho historické Keny jsou
v3ak velmi davného data. Jiz v 9. stoleti jedensamuraj rodu Minamoto, Sintra
Saburé JoSimicu, udajrvytvoril Daitorju aikidzucu, pedchidce aikidé.“(Fojtik, 2001)
Na vyvojaikidZzucuméla vliv i Sermiska Skola Katori z 15. stol., ktera je povaZzovama z
nejstarsi Skolu vyuky Sermu v Japonsku, jak uvéide (1999).

Dnes se obecgmpovazuje za zakladatele modernéikidé Morihei UeSiba (1883
az 1969), ktery je nazyvamsense(velky witel). | 6sensepraktikoval a studoval celou
fadu bojovych srri a Skol boje, ase zbragmi nebo bez nich, nez postupwytvoril
aikidé v dnesni podab Teprve vroce 1942 se tehdy 59lety UeSiba rozhadl
pojmenuje sij systém,aikid6“. ,Pied timto ndzvem pouzival Ueshiba pro své bojové
umeéni ozna&eni aiki-budo, aiki-jutsu apod.” (Rodel, 2006) Sangoslovoaikidd je
sloZzeno zeit japonskych vyraz ai - harmonie, jednota, souhlakj - vesmir, piroda,
energie, duch, duSevni sili) - cesta ve filozofickém smyslu. (vizi®hac. 1) Aikidd
se nadale vyviji, proces vyvoje je neustale v pohydik jak to odpovida prinaijpn aiki.
AvSak zakladni nosnou mySlenkou je povzneseniniindZzucy které se upina
predevsSim ke zgeni nebo odstrani protivnika, na princigo, tento se naopak snaZzi

pouze eliminovat nebo zneSkodnit protivnika bezojemiceni ¢i destrukce.Aikido
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v tomto gipadt odvadi energii od protivnika, Budo bezp&ného smiru, kde neohrozi
obrance, nebo ji obracitimo proti samotnému tpodci, tedy uténikovi. Tyto

mysSlenky jsou ofgrnym bodem bojového wni aikidd, prestoZze sandsenseiprosel

valeinou zkuSenosti ac¢kolika misemi, na kterych se dostal do bezpeabti blizkosti
smrti Wetrg odsouzeni k smrti popravou. Fojtik (2005) uvaditogihei UeSiba byl
oste zanmgien proti valce, podokinjako jini velci misti japonskych bojovych usmi

skupiny budd, ai@l si mir a blaho lidstva.”

Osensei prosel celotadou zkuenosti se zbam, & uz to byl v mladi lov
harpunou nebo za rusko-japonské valky boj bajonejgknuvadiKrej¢i (1999). Tento
autor ke vztahaikidé- zbrarg dale dopiuje: ,Pozoruhodnou oblasti je v aikid6é pouZiti
zbrani. Symbolem budé je the UeSiba si toho byl dob wdom. V mladi, za dob
Kobukanu i v lwand vénoval mnoho pozornosti aeni s touto i jinymi zbraimi, jako
jsou dz6 (dewena hil) ¢i jari (diewné kopi). Nebyl ale, zda sefilE ovlivnén
puasobenim Zadné z klasickych Skol. Postupypracoval vlastni styl, sloZzeny z technik
mete (aiki-ken) a hole (aiki-dz6), ve kterém polozpeb daraz na draznou kontrolu
protivnika a vylodeni smrticiho &inku. Mnohé Skoly aikido dnes od ¢eni se
zbrarémi zcela upousfi nebo jej gizpusobuji technickym prografm tradinich Skol
budé. Je to Skoda, nebdk pavodnimu aikidé techniky se zbrémi vytvorené
zakladatelem neodmyslitélpati.”

V nasi republice jsou gatky aikido spjaty s koncem sedmdesatych let a jmény
Vladimira "Kazika" Lorenze (drzitel &anudzudq aktivni do svych 83 let, zewml v r.
2010) a Ivana Fojtika (FTVS UK). Ze zahrarich witeli stal u zrodu G.Veneri z Italie
(6. dan Aikikai, tehdy i fedseda IAF a EAF, zaml v r. 2005). A nelze népomenout
jiz zmintnéhoSihanaMasatomi Ikedu, s nimz je spjat&kata zde zpracovavana. Dale
republice.

Organizace podilejici se naigiti a propagacaikidé, v riznych didaktickych
systémech, Ceské republice:

+ Ceska asociacaikido.
+ Ceska federacaikido.
+ Ceskaaikidowiki.

* BohemiaAikikai.

Dalsi informace k historiikid6 Ize nalézt na internetu nebo v knihach.
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1.4 Dz6do

Toto bojové umini, presrEji jeho zaklad, #ejmé rovrez ovlivnil zakladatele
aikidé. Tim padem je poukazano na velky vyznam pratos v aikido. Podle Fojtika
(200)) je vznik systému boje s kratkouctyv Japonsku historicky spjat se jménem
Gonnosuke Musé Kacuki (pielom 16. a 17. stoleti). Poté, co byl v soubojigien
legendarnim Serrfém Mijamotem MusaSim, tak dlouho hledal predky a styl,
kterym by zndmého Seriei porazil, az dosp k technice kratké ®e. (Podrobné
informace o vznikudzoddlze nalézt i na strdnkach (www.tenshin.cz) Nakoseanu
praw diky technice kratké e opravdu poddo Mijamota porazit. Tato bojova
strategie se postupmpietransformovala pod spaéknskymi vlivy z principudZucudo
modernihodg, tedy dnesnih@zodo ,Zakladem atonych i obrannych technik dzo je
velka dovednost zviaStukou a pazi, které se naitgasto oddali nebo srazi takovym
zpisobem, Ze soupemize jen velice obtizh odhadnout skutmou vzdalenost, na
kterou se bude ty utceit.” (Fojtik, 2001)

Prodzoddi ostatni bojova ugni, ktera pebrala tuto zbiado svého systému, je
dulezity nejen zpgsob prace dzg ale i principy nacwiovani. ,Formy pro nacvik a
zdokonalovani techniky jsou kihon a kumite. Kihany zakladni, prov&da zpravidla
individualng, zatimco v katach jsou technikygyaplikovany na skuteého protivnika.
Nejjednodussi urovetéchto kat se nazyva katy kihon, v nichz ma své tégharéeny
jak atanik, tak i obrance.{Fojtik, 2001)

1.5 Kata

Kata je slovo japonskéhoupodu, ekvivalent k domacimu slovu ,sestava“. S
pojmem ,sestava“ se setkavame &inskych bojovych ugni a rovéz v gymnastice.
Gymnastika zéazuje krom jiného i c¢eni s tgemi. Sterc (1979) uvadi: ,Cseni
s ty¢emi jsou pohyby a polohy s jednou neb&ma tycemi.”

Zde je na mistzminit se o tom, Ze vlastrprapivodni domovinou #Siny dnes
znamych japonskych bojovych éni je Cina, kde rovisZ nachazime pestrou paletu
piiklada cviceni sestav viznych bojovych dovednostech ( kung-fu, dgi€i-kung atd).
Kurfurst (1992) se ve své knix®#u shukung-fuzminuje: ,, Jiz na konci 2. stol. n. |. byla
veSkera bojova fijpprava vojak spojena s nazvemi — bojova umini. Sem patlo
czjuedi, shou-bo i technika prace se zbrani. Tiébii zaloZzen na vyuce sestav, které

se provadly jak s partnerem, tak individudri Pokud se v3ak soustlime na tuto
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problematiku v SirSim rozsahu, nalézameceni fiznych sestav, tauz s ponickou
(ty¢, met, sekera, o8p, atd.) nebo bez ni, ténve vSech zemich a kulturach. Lze sem
zaradit stejr dole cviceni Zen s kuzely v gymnastice jako nacvik bojelaidopatkou

u rekterych specialnich vojenskych jednotek.

,Da sefici, ze cvteni kata nizeme obeach prifadit ke vSem bojovym uéni,
pronikaly do Evropy po druhé &eové valce progednictvim americkych vojak kteri
pobyvali v Japonsku a seznamili se tam €nim karatedo, které nasledprenesli do
své vlasti a dale do &ta.“ (Fojtik, 2001)To, spolu s1zudo,jako jedno z prvnich
bojovych ungni zatalo pronikat do Evropy.

Uz v zakladnimkarate se cv&i katy v ramci tréninku, a s vyhledem mozného
postupu po zefxku technickych stupi. V katachse také v karate sai, jak uvadi
Fojtik (2001): ,SowtZze se konaji v katach (stanovené souborgnijtch a obrannych
technik a odpovidajicihorpmig’ovani).”

Dale se mzeme opit o definici Ciby a Prince (2009): ,Japonské slovo kata
znamena ,symbol“ a jedna se deprt dané sestavy technik, které simuluji boj
s rekolika soupé. Kazda kata maipsreé stanoveny krokovy diagram (Embusen) a
zaina a musi katit na stejném mist To ma dva tvody. Zaprvé kontrolu spravnych
proporci a pesnosti natené technice postinj Druhy divod vychazi s filosofie
asijskych zemi, Ze vSe v Zivotse pohybuje v kruhu. To znamena, Ze ve vSech
¢innostech, které provadime, se neustéle vracine@ick jpaéatku. Konkrétg v karate-
do tato filosofie znamena, Ze se neustéle vracipesdtku cviteni princigh technik,
abychom tim zdokonalovali nejen techniku jako takgvale i sami sebe.” Ludwig
(2003) k problémikaty dodava: , Historicky nahlédnuto je kata nebo hgiagé kuen,
taolu atd. €inské vyrazy pro kata) souboremigphi a taktik, jak reagovat na fyzické
a psychické ohrozeni. Prajgbdobré z nutnosti ubranit se byly nejprve &gny udery,
bloky a kopy, &jiz se zbranéi bez ni.”

Tato prace je vSak zatiena pedevSim na japonské bojové ¢mhaikido, ve
kteréem se rowg vyuziva cuteni s devenymi zbrarmi, jak uvadi Fojtik (2001):
.rechnika dz¢ je také integralni s@sti aikido, pedevsim na vySSich stupnich vycviku
spolu s devenym me&em (bokkenem) ardwvénou dykou (tantd). Obrana proti Utoku dzé
je soukasti katy Kodan goSindZzucu v dzuddiestoze v pvodni kat sebeobrany
(kimenokata) je zastoupen tele zde tedy a@p posun k mirgjSi ¢i moderrgjSi zbrani.

Ty¢ se uziva i v nindzutsu.”
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1.5.1 Grafické zaznamykaty
V literature se setkavame &anym istupem ohledh predani informaci o

daném cwuieni, jeho popisu affpadreé i grafického zachyceni. N&glad Westbrook
(2005) k tomuto problému dodava: ,Je velice obtiiyté pohyby zachytit, nelsove
skut&ném provedeni figchazeji plynule jeden do druhého. Jedénmemozné popsat
pohyby vged, ot&eni, ustupovani dozadu, jak jsou prou@@d na Zignce. Takove
cviceni je nutné vi& na zivo nebo alesgiove filmu.”

Pres vSechna tato uskali, avedi zachovani si aktualniho nebo nového
cviceni, pokousi se aikidisté zachytit a uchovat cwlaty predkladané na semiriéh.
Ztejmé nemoznost mit po ruceitele, ktery danou sestavu ukaze kdykoli, praktikan
vede k fiznym zpisolim zaznamenavani gebnych informaci. VySe je zmin
filmovy zdznam majici ¢které Fednosti oproti grafickému, a tarqglevsim moznost
sledovat ndvaznost pohyl dynamiku cuwieni. Déle je praxi afeno, Ze s&atabchem
ucitelova pisobeni v gkterych detailech #mi, a i to je nutno zachytit a uchovat pro
dalSi praci a rozvoj praktikaint

Ukézky psaného a soasré grafického zaznamikaty, neb@ praw tyto dva
zpisoby zaznamu s&sto pouzivaji kombinovanjsou zéazeny v pilohaché. 2,3,4,5.
Zde katuzachycuji autii: Westbrook (2005), Kubanek (1996) a Sip (1997).

1.6 Vychodiska pro cviceni se zbragmi

Cvi¢eni se zbratmi se opird o zakladni dovednoatkido a je nutné k&mto
stale gihlizet. ,Principem aikidé je vzdy kontrolovat pnatika, & ¢lovék ma me
(ken) nebo ty (dZ26 ) a oponent je beze zb¢astejre to plati i v gipadt, Ze oba maji
zbrai, nebo jsou oba beze zb&astale je prvnim pozadavkem kontrol@Fojtik, 2005).
Reguli (2006) k tomu uvadi: ,V aikidé se €vinejen s pouzitim vlastnihcsla
(taidZzutcu). Obsahlou seasti jsou buki waza, cséni se zbra¥mi. Odrazi se zde vliv
umeni tradéniho japonského Sermu, i historické spojeni bojelsargmi a beze zbrani
v samurajské minulosti. Principy pouziti vSech tekhjsou stejné. V buki waza se
pouzivaji stejné pohyby jako v taidzutcu. Studekida se v Sermu chova stejnjako
by mgl holé ruce a s holyma rukama jako bylnmet. Nema se poda@evat (ani
precaiovat) Zadné ze slozZek tréninku aikido. Oba druhiyesv jsou proidst prosgsné
a ukryvaji své osobité kouzlo." Je tudidhodno zabyvat se v této pradste&ns i
obecnymi principy, které souvisi se zb¥am. Senselkeda se k problematice ¢&ni se

zbrarémi vyjadril v interview takto: ,Shledavam cé#eni se zbra¥mi velmi prosgSnym
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v tom, Ze pomaha studént nastolit a udrZet jejich vlastniretl (centrum) ve spojeni
s pohyby v aikidé.“ (lkeda, 1996).

1.6.1 Technika cviceni
Technika aikidd, jak uvadi Fojtik (2005) i R6deD(@®), se di podle pozice

ukeho a nageho na techniku v postojtifteaza), techniku v kleku sedmo (suwariwaza)
a techniku, v niz uke stoji a nage je v kleku sednammi hant&iwaza). Z této vychozi
pozice se uplauji techniky poraé (nagewaza) a techniky znehyin (osaewaza).
Jednd se o z&kladnéldni vztahujici seiedevSim ke céeni technik ve dvojici, ffesto
ma své opodstagni i pro cvieni technik se zbrami.

Nyni pozornost zagtime na pojem ,zakladni technika“, a to ré¥nv obecné
roviné. ,Zakladnitechniku tvdi postoj, steh, gemig’ovani, padova technika, pouziti
tegatany atd. Kdyz&kdo hovdi o ,navratu k pramam®, mini se tim studium prév
téchto ¢asto zanedbavanych piriykkteré teprve ve své harmonické stmilvytvéeji
podstatu techniky a &wji jeji (¢innost.

Spravné vyuzivaniekesného sedu (hara) neni&Sinou mozné bezipmistni
(sabaki) a zarovebez spojeni mezi @éma partnery, nap prostednictvim uchopu.
Teprve pak lze energiiipvést na partnera. Mnoho ptvkechniky aikidé je odvozeno
Z japonského Sermu, proto aikidista uziva svych padobr, jako Sermi uziva meée.
Ale také postoj, gemigovani a obraty skytaji podobnost. Podobné jsowe tak
subjektivni faktory techniky, tj. psychicky stayedno regulace.

Zakladnim pohybm téla a korgetin je nutné ¥novat nejvyssi pozornost, nebo
pati v aikidd mezi nejdlezit¢jSi sowasti. Jak uvadiceni ,pi stavid domu nelze
z&inat od stechy”, je teba zvladnout fgdevSim zaklady. Maji neéitelny vyznam
pro pokrok a zlepSovani, nabgejich stalym opakovanim argsnym provaghim se
zlepSuje kvalita vSech fazi aikido. Az po jejicHadnuti je mozné studium zakladnich
technik na zemi a v postoji. Mistaikido i za&atenici je pravideld cvici v kazde
tréninkové lekci. ProtoZze dovednost hodit protienfla zem je pro mnohé c&einiky
z&zZivrejSi nez provéaehi klicovych elemerit techniky, kazdy by si & o to vice
uvédomit, Ze zakladni technika je obtégi cast techniky aikidé a fiom zcela
nezbytna.“(Fojtik, 2005)

Je Zejmé, Ze technika cieni se zbrani uphkatje zakladni postoje a navazuje na
dovednosti ziskané kazdyaikiddkoupri cviceni beze zbran Obecr se fistupuje ke

cviceni se zbra¥mi az poté, co adept projde alespmakladnim kurzenti blokem, ve
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kterém si vybuduje zakladni navyky a dovednostiopniost pohybovat se v pighych
postojich a rovinach. Sila postoje je jedna&da vna které staviétSina mistéi bojovych
umeéni. ,Silnd technika mize vzejit pouze z pevného a sprédwyvazeného postoje.
Jakakoli technika, tajiz utocna, nebo obranna, néde mit pozadovanouciinnost,
pokud €lo bojovnika postrada rovnovahu a stabilitu. Sclogprodrazit kdykoli mozny
atok, dokazat se proti jakékoli akatiang branit, zavisi v rozhodujici i@ na dodrzeni
a udrzeni spravnéeho postaveni. Pokud maji byt tkeglméazné, rychlé, fesné a plynule
provedené, pak musi vychazet z pevného a stabikdikiadu.“(Nakayama, 1978)
Nemér dulezita je pozice rukou a jejich skd s pohybem nohou (pohyby
v postojich s péittnou koordinaci aéasovanim navzajem). Plynuly pohyb celéia t
v paticném rytmu a souladu umidje dalSi rozvoj vtechnikach s partnerem se
zbrarémi, proti vice protivnikm, atd. Pokud bychom zadili cviceni se zbraniifis
brzy, miZze se stét, Ze ai@nec nezvlddne mnozstvi informaci, ohkedwi¢eni techniky
samotné a zaroviecviceni se zbrani, zpracovat. Byvézhé, Ze koordinace rukou a
nohou pichazi az po uité dok® cviceni zakladnich technik. Pokud tedy neni tato
problematika zvladnuta &iga se do rukou zbiia stane se cveni jeS¢ problémoyjsi a
muze zapicinit demotivaci aikidoky k dalSimu cwieni. Pokud jsou vSak zvladnuty
zakladni dovednostaikidokase pohybuje s titou davkou jistoty a zvlada koordinaci
pohyhi na paiicné arovni, nize byt cvéeni se zbrani rozvijejicim a obohacujicim
prvkem, ktery vnasi do ateni noveé podity, prispiva k ziskani dalSich dovednosti, na

nichz lze stagt pri dalSim rozvojiaikidoky:

1.6.2 Technické parametry n&ini (dZ0)
Jedna se o tyz tvrdého deva s kruhovym pitezem o pkméru cca 25 mm,

délka pak¢ini cca 127 cm (vifjpack, Ze je dz6 zakoupend ve specializovanych
obchodech pro bojova umi). Wikipedia k tomuto uvadi: ,Dzge ty¢ z tvrdého #eva
dlouhd 128 cm. Pouziva se jako zbna nékterych japonskych bojovych umich.
Disciplina zachazeni s toutoc¢tyse nazyva dzédzucu nebo dzod@ke v aikido je
soubor technik aiki-dz0, které vyuzZivaji dzo6 k thasi principi aikido se zbrani. DZ6
vynika jednoduchosti, prafnnou bojovou vzdalenosti (ma-ai) a mnozstvinisohi,
jimiz Ize protivnika napadnout. Bojovnik s dz6 ghepen dinné celit protivnikovi s
metem (katanou), coz je také&ymodni &el, k tmuz bylo dz6 vytveéeno. Je zhruba o
tretinu kratsi neZ rokudatg.” Céskéa federace kendédZouvadi , DZ6 prestavuje bl

z tvrdého deva, dlouhou 128 cm a tlustou 2,6 cm, ktera byktohicky vyvinuta
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specialg pro boj s katanou.“(www.czechkendo.cz). Dodnes gejuzivaji rkteré
japonské policejni jednotky.

V praxi se setkdvame idzévlastni nebo domacké vyroby. Tyto pak mohou mit
raizné pamery i délky, giicemz se jako voditko uvadi délka dosahujici pedshrudni
kosti v podélné osela. Cvicenci si takovéto zbra&rupravuji dle svych pégb¢i pocit.
Tento jev zaznamenavamiedevsim u z&teinika, ktei hledaji gistup ke zbranim. Je
vzdy nutné, aby takovéto domacké vyrobky byly dého deva (buk, jasan, dub,
javor, habr). Pokud bychom uzili na ¢gni dz6 z mékkého deva (smrk, borovice),
hrozi nebezp# Urazu. Toto tevo @i zatizeni rychle praskd a vyt¥éna uderovych
plochach po otléeni tisky, které mohou poskodit diarcviciciho, gipadré zranit

spolucvtence.

1.6.3 Zakladni cviky a techniky s dzé
Na za&atku cviteni se zbramimi je vzdy vhodné seznamit se s danou zbrani,

poznat ji, osahat si ji do té miry, aby se stala pvicence znamou afiemnou
pomickou. Toto niZzeme provagt nagiklad @i rozcvicce, kdy pipravujeme
organizmus jak na praci dem, tak i se zbraniDz6 pouzivAme v rozcice [i

dechovém cwieni, protahovani, padani. Vyuzivame ji jaki@kazku, pes kterou se
pada, i pro nacvik pddse zbrani.

Pri cvi¢eni pouzivame pro dalSi rozvoj poliythizi sdzé,a to bu’ samostaté
nebo v souvislosti s technikou, hdime pak o form kihon. Reguli (2006) se k form
kihon vyjadituje takto: ,Podob& jako v taidZutcu obsahuje zékladni dovednosti,
nezbytné nejen pro zvladnuti dalSich technik glieibezpénost a dodrzovani etickych
norem. Jde tedy o #pob drZzeni a noSeni té které zlrgm&i o ni, zaujimanitznych
poloh posta} a stehi a grechodi mezi nimi.“ Dale pouzivame formsuburi ke
kteremu Reguli (2006) uvadi: ,Suburi se @vna z&atku a na konci tréninku se
zbrarémi. Jednotlivé techniky se dokola pro&wji v desitkach a stovkach opakovani,
aby vznikl spravny dynamicky stereotyp. Zdokonalsge technika a posiluji skupiny
svali zikastujici se pohybu.Jedna se o trathi pristup procwiovani a zdokonalovani
techniky. DalSim stugim cviceni ntize byt postupné pospojovani jednotlivych technik
do ramcovych celk korespondujicich uz sdirou katoy probiranou v daném tréninku,

nebo cvéeni obrannych technik se zbrani i beze zéran
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1.6.4 Motorické uceni a vztah k dzo

Z vySe uvedenych vychodisek vyplyva, Zefi viceni se zbra¥mi vychazime
ze zaklad osvojovani sportovnich dovednosti. Choutka a Dby&bP91) k tomuto
tématu uvadi: ,Obsah motorického teni je zamen na osvojovani (nacvik),
zdokonalovani a stabilizaci novych pohybovych dtrgkpricemz tento proces probiha
tak, Ze na zakladinformaci vznika pedstava, ktera se promita do tvorby programu.
Realizace programu je spojena srozvojem schopnastivydsuje v upevini
konkrétnich, viceti mérg koordin&né naranych pohybovych struktur (pohybovych
resp. sportovnich dovednosti), které jsou poteddiom zakladem sportovniho
jednani.”

Cely proces motorickéhoceni se rozéluje do ¥ casti, tento proces lze
aplikovat i v rdmci culeni se zbradmi.

Prvni fazi je nacvik. ,Nacvikem se obvykle oZop prvni faze &eni, v niz
dochéazi k seznameni se sportovni technikou a Ko&oi jejich zakladl
V motorickém weni se cil této faze stanovi stadiem,émni je sportovec schopen
naweny pohyb v fiznivych podminkdch provést, tj. ¥mz zvladl jeho hrubou
strukturu.” (Choutka a Dovalil, 1991) S touto f&duvisi v naSemifpad zvladnuti
pohybu a zakladni pracedZq orientace v prostoru a schopnost provest darwitec
v pfim¢érené kvalit a frekvenci. Zapojujeme zdeéhon, suburia jednoduch&aty. Déle
pohyb sdzg pady a pemig’ovani.

Prechazime k druhé fazi, a tou je zdokonalovani. Kédalovanim techniky se
obvykle rozumi proces, wmz se upetwuji vSechny parametry pohybu. Pohyb v celku i
v jednotlivych¢astech je zvladnut, avSak sportovec stale€ jeshi schopen pouzit jej ve
slozitych podminkach sai#ti. V motorickém teni se zdokonalovani ztotoge s fazi
zvladnuti jemné koordinace. Ta je dana souhroujeagoh svalovych skupin, sléeim
jednotlivych fazi pohybu a vysSim kamgm efektem.” (Choutka a Dovalil, 1991) Tato
faze se u prace se zbéam projevuje zvladnutim céeni a postupnym zdokonalenim
techniky do té miry, Ze je mozné sledovat ji&tou plynulost a ladnost pohybu, coz je
dano zvladnutim jemné koordinace pohy#la & zbras, jak je zmigno vyse.

Posledni faze se nazyva stabilizace. ,StabilizaawerSuje proces osvojovani
sportovnich dovednosti. V této fazi se technika imysevnit natolik, aby sehrala
dominantni roli ve sportovnim vykonu.t®&h pohybu musi bytiesny a konstantni i
ve sloZitych a nakmych podminkach sotinich situaci. Technika sénto podminkam
musi ffizpasobit a sotiasr® musi byti odolna wac¢i rusivym vlivam nejitiznéjSiho
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druhu. Z pohledu motorickéhaieni se tato faze charakterizuje jako stabilizaceng
koordinace a miry fislusné variability.” (Choutka a Dovalil, 1998}fabilizace se ip
cviceni se zbra¥mi projevuje mistrovskym zvladnutim techniky, atéd, Ze v této fazi
je aikidoka schopen vlastnich invenci v ramci @i, které jiz vykresluji jeho osobni
piistup a styl cueni. Aikidd nema soutze, tudiZz nelze kontrolovat tento prvek
motorického deni pra¥ jejich prostednictvim, jak je zmigno vySe. Ekvivalentem
mohou byt vaikido zkousky, kde je kladen raakidokupodobny tlak jako f» sougzi.

NACVIK ZDOKONALOVAN{ STABILIZACE
Faze 1. faze: 2. fdze: o Taze:
motor. u¢eni zvlddnuti hrubé koordinace zvladnuti jemné koordinace stabilizace jemné |
koordinace + variabilita
Psychické — motivace |- védomosti. |- informace - soustfedéni na cil — zapojeni do kom-
prredpoklady - pocho- ~ vnimani o prabghu po- uceni, celkové prove- plexu vykonové
) peni_ prabéhu hybuio vy- deniidetaily motivace
a pfijeti pohybu sledku — promy$leniaprociténi | - informace
tkolu — koncentrace na pohybu o vysledku
— koncen- uzlové body - Informace o prub&hu - pripravenostk vy-
trace - rozdifovani iovysledku konu (simulace
fondu védo- soutéznich pod-
mosti minek)

Sportovec - vytvofe- |- prvni - opakovénivcel- | - opakovini (promysle- - automatizace po-
ni hrubé pokusy ku i po ¢astech né) v normalnich hyb. struktur
predstavy | — zpfesiovani |- promysleni podminkach - soustfedéni na roz-

predstavy uzlovych bod - koncentrace nacely hodujici parametry
pohybidetaily pohybu a na rozvo)
- rozsifovani variability variability
pohybu - aktivita v soutéZich
— sebekontrola, - sebehodnoceni
sebehodnoceni

Tabulka ¢. 1. Pribéh motorického teni sportovnim dovednostem podle B. Svobody
(Choutka a Dovalil, 1991)
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NACVIK ZDOKONALOVANI STABILIZACE
Faze 1. faze: 2. féze: JTazer
motor. uéeni zvladnuti hrubé koordinace zvladnuti jemné koordinace stabilizace jemné
‘ koordinace + variabilita
Vlastni ~ spravné | - vikladsou- |- standardni, resp. | - rychlé informace ~ informace o vy-
proces zadéni stftedény na zleplené o prab&hu pohybu, slednosti techniky
uceni tikolu faze pohybu podminky konfrontace se subj. vsoutézich
Didaktick ~ vyklad - ndzorné — prohloubeny pocity sportovce (pozorovéni, méfe-
opatfeni - ukdzka ukdzky vyklad aukazky |- pribézné hodnoceni ni, video)
k vykladu kuzlovim -~ povzbuzovani — hodnoceni
~ povzbuzo- bodiim techniky - ideomotoricky
vani ~ povzbuzovani, trénink
odnoceni
Pohybové - vychozi | - rozvoj po- — rozvoj pohyb. — opakovanym ddvkovi- | ~ cilevédomé zaté¥o-
predpokiady droven hyb. schop- schopnosti ve n?m stabiliyzovat kine- véanis ohledcm?]a
pohybo- nosti ve vztahu k na- matickou a dynamic- propojeni pohybu
vych vztahu k na- cvitované kou strukturu v sou- s fyziologickymi
schop- cvicované technice ladu s energetickymi funk&nimi systémy,
nosti, technice (imita¢ni pra- pozadavky zvl. energetickym
zvl. ob- - rozvoj pravnd cviCeni) |- zatéZovani piisl. fy- v soutézich a jim
ratnosti obratnosti ziologickych funkénich blizkych podmin-
systémi kéch

Tabulka ¢. 2: Pribéh motorického teni sportovnim dovednostem podle B. Svobody
(Choutka a Dovalil, 1991)

1.6.5 Pedagogickeé postupy afistupy pri cviceni sdzé

Pt vyuce zbrani u zdnajicich aikidist je vhodné z&nat vzdy direktivnim
piistupem k vyuce, a to Zidodi bezpeénosti a vytvdeni potebnych navyk. Cvicenci
vétSinou nemaji zkuSenosti se zakladnimi dovednostnedré zbrani, tyto je pak
nutno vybudovat a zafixovat,demuz slouzi pravdirektivni gistup. Je stanoveno, kde
se zbraa nachazeji, jak se nosi, jaka se udrzuje vzdalanegt cvticimi. Postupa je
mozné pechazet do vokjSiho stylu, pi némz je uplatovana prezentace pohybu nebo
techniky pomoci ukazky, s naslednym napodobenirovaticich. Jedna se@devsSim o
jednotlivé pohyby a techniky stéle se dokola opikujtim se vytvéeji pohyboveé
stereotypy pdtbné pro dalSi rozvoj. V ndvaznosti fiatrtechnické arowhcvicenai se
pfizpasobuje i program c¥eni vtom smyslu, Ze je pomalu ale Jisbpoustno
mechanické opakovani pohyPostupi se gechazi k vytvéeni vlastnich pohybovych
piedstav u cuience, coz odpovida filozofiaikido, ktera prosazuje individualitu a
vlastni pohybovy projev. Pozvolna secired s propojovanim jednotlivych pohyta
technik do jednoduchych sestav. Pozornostégovana i praci ve dvojicich, tak aby
byly vytvoreny podminky pro c¥enikatynejen individualg, ale i s partnerem.

Postaveni &itele aikido je v naSi zemi patkud odliSné oproti Japonsku, kde je
rutinnim opakovani

znam klasicky model naprosté oddanosti Zakateli pri

jednotlivych cviki. Herrigel (2005) se zmiuje o vztazich titel-zak v Japonsku ve své
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knize Zen a urdni lukostelby takto: ,Japonsky student si s selaiinasi ti vlastnosti:
dobré chovani, vasnivou lasku ke zvolenémunina nekritické uctivaniditele. Vztah
Zaka a uitele odedavna pat k zakladnim zivotnim vztaim a gedpoklada tudiz ze
strany @itele vysokou odpasdnost, ktera dalekoipsahuje ramec jeho profesionalnich
povinnosti. Od Zaka se zf#iku nevyzaduje nic jiného, nez abygdomitt napodoboval
svého ditele. Ten se naproti tomu vyhyba roziiému podovani a vysetlovani,
spokojuje se stroze udilenyniiikazy a vibec nereaguje na zakovy otazky. NevzrgSen
piihlizi neohrabanému uasili Zaka, nijak nep@mne k nezavislosti a iniciativna
trpelive otekava jehotrst a zralost. Oba maji dasisu: @itel nenaléha a 2ak se neZzene
zbrkle kugredu. Jsa dalek toho, aby v Zakoveqtasré probouzel urdice, povazuje
ucitel za swij prvorady ukol @init z n€j zrucnéhoiemeslinika, suverénrovladajiciho
své dovednosti. Zak se tomuto zfim podrobuje s netinavnou pili. Jako by ani o nic
vySSiho neusiloval, nese svédetmeno s jakousi otéfwu odevzdanosti, aby teprve
béhem let zjistil, Ze v§Si forma, kterou mezitim perfekinzvladl, jej uz vice
neomezuje, ale osvobozuje. Den za dnem se stawapregim realizovat jakykoli
napad bez technickych potizi a nachazet inspiraodrobném pozorovani.”

Takovyto gFistup je v naSich podminkach jewzko realizovatelny. Navic,
vSechny zdejsi bojové discipliny, az na vyjimkggdime do volngasovych aktivit, tedy
dobrovolnych¢innosti, kde se Zak sam rozhoduje a vzhledem kpskéo mentalit by
nemusel doke snaset japonskyigtup, «itel — zak. Zde vSichniditelé jednak uplaiuji
jiz oswdéené postupy v praxi, jednak inovujiigtupy acinnosti, tak aby to odpovidalo
zalozeni a pdebam naSich zdik v neposlednifact hledaji nové podtty pro to, aby své
Zzaky motivovali k dalSi praci. Problémem trénirdikidé se zabyva najklad Michalov
(1998). Nelze to vSak chapat tak, Ze zak ki byt pasivni a 8l by se nechat pouze
vést svym titelem. Osobni touha a energie se od Zakek@va vzdy a je jednim
z klicovych bodi v rozhodovani Zzaka, zda bude paknzat v cest, kterou se vydal,
piipadré si zvoli cestu jinou. Na&sti, v dneSni dabje nabidka bojovych uéni a
sporti dostatén¢ Siroka, poskytujici hledajicimu moznost sebevigdd nebo

sebeuplaténi.
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2 ODBORNA CAST

Tato kapitola se zafruje na vys¥tleni jednotlivych vyrai uzivanych déle,ta
uz @i popisu pozic siZ§ samotné technikkata, nebo popisu pravnych cuieni.
Zakladni pohyby a pozice jsouigvedeny z japonskych terniindo €locvicného
nazvoslovi, aby si je mohlitjpadni zdjemciielozit v kterékolicasti prace.

2.1 Vyuziti diagramu étverci pro popis pozic a technik

Obrazeké. 1 Obrazeké. 2

S ohledem na srozumitelnost a nazornéisp@pisovani technik a jejich dalSiho
nacviku je v této praci vyuzivan jako poaoka diagramétverol (dale jen diagram).
Diagram se sklada z jednohitverce rozdleného osou 1 a 2. Toto rageni dale
vytvari ¢tyfi ¢tverce A, B, C, D (obrazek. 1), ve kterych se c¥#enec pohybuje ip
nacviku a provathi technik (obrazek. 2). Celékata je koncipovana v zate:nickém
provedeni, a tudiz jsou pozice vedeny vice g pimkach, jen s mirnym
zakulacenim pohybu. V pokiitém provedeni by pak celé ¢eni doséhlo &sSiho
rozsahu po #vkach, coz by se projevilo i v diagramu. Kdte je k&Zna gedstava
protivnika (imaginarniho), na kterého jsou vedetoky a jehoz utoky kryjeme. D& se
fici, ze atok od protivnikaijchazi docelni roviny cviiciho, mize byt tudiz vyjaten
smérem, do kterého mii predni noha, rukai zbrai cvig¢iciho. Na obrazcich je
znazorgn diagramctveral nejprve samostatna pak s ciencem, ktery se nachazi
v zakladni pozici, icemz €ziS&€ je nad piiseikem os 1 a 2. V tomtoifpads by Gtok
piichazel po ose 1. Na naSem diagramu ma kazda élks @ metry a je rozdena na
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pul, vytvéii tedy dostatény prostor pro vyjateni pohybu Ikedovkaty. | kdyZz mizeme
fici, Ze osy jsou protazeny do nekdna a vse je jen otazkou, kde se protivnikgtsiou.
Pak je osa 1 dana linii pohybu k sobavzajem a osa 2 mistem, kde se protivnici
setkaji. V zajmu zjednodusSeni je diagram v prostaesré vymezen, coz odpovida

potrebam této prace.

2.2 Pouzivané kroky a pohyby

V této kapitole budou popsany &igadré znazorgny vybrané kroky a pohyby
uplatiované pi cviceni Ikedovykaty sdzé . Pozice budou znazamy v neutralnim
nebo zakladnim postaveni na osach 1 a 2. VSecluiggoa pohyby Ize vzdy aplikovat
na olg strany (pravou i levou), budou tedy popsany jefedau ze stran nebo neutréin
(v obecnych pravidlech), s tim, Ze si zdjemci tytiormace pevedou dle své piwby.
Jednotlivé pozice a pohyby budou popsany pomodilearsthoNazvoslovi zakladni a

rekreani tlesné vychovy{Sterc, 1979) — dale jen pojentlgvychovné nazvoslovi®.

2.2.1 Obecna pravidla pohybu vaikidé

Pri cviceni aikido seaikidokapohybuje ve snizeném postoji, kdy kolena nejsou
témef nikdy propnuta a ruce jsou uvehe. Pak se jednasabaki— koordinované lidské
pohyby, gemig’ovani, jak uvadi Fojtik (2005). Podobné formulaé&ladnich pohyb
najdeme i u dalSich autojako je UeSiba (2006) nebo Vaillant (1997). Prdchou
nazyvameasisabaki praci rukoutesabaki Nohy vychazeji ze zakladniho postoje
tvoreného pravouhlym trojuhelnikem (bude popsano dgehybuji se &sné nad
podloZkou a nikdy by se od ni n&iyoddalit (jakoby Soupaji po podloZcekZist téla
se pohybuje v jedné vodorovné hlafjieoz je umozéno snizenim postoje akidoka
by nengl tuto rovinu Ehem pohybu rnit. Ruce #astavaji v uvoléné pozici, tzv.
tegatana(metova ruka). Znamena to, Ze ruka ma tvar a prohaptrjského me, je
tim mirgna cela pazedetre dlarg a prsti. Malikové hrany ve &Siné pohyhi rovnéz
smetuji vpred a vytvéeji spolu s prsty Spku pomysiného mee. Redni ruka, souhlasna
s predni nohou, se nachazi ve vysce hrudni kosti alypeadni je pak v oblastiibha
(hara— centrumgla).

Télovychovné nazvoslovi:v této souvislosti |ze pohyb aikidé popsat jako
pohyb v mirném pa@pu rozkréném, kdy jsou nohy na jedné linii. Sterc (1979)
upesiuje: ,P¥i podrepech rozkrénych jsou ob nohy pokieny.“ Sptka predni nohy
smefuje ve smdru linie, zatimco zadni je na ni postavena kolmé@. defici, ze téngf
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vSechny kroky jsou prové&dy sunem nebo posunem. ,Do postapzkrainych se
dostavdme hil sowtasnym pohybem obou nohou od sebe, a t¢as&ji poskokem
nebo sunem, nebo pohybem jen jedné nohy, a tastgj piedkrokem, zakrokem nebo
ukrokem (dtivejsi stoje kréné) nebo sune-li se noha po zakigdposunem.“ (Sterc,
1979) Prace rukou pak probiha v pozicich #ipokcenych. ,Pohyby pazi s&enych
(pokrtenych a mirdé pokcenych) jsou pohyby pazi pouze v kloubu ramenniimiphz
se uhel v kloubu loketnim v podstatentni. Jsou to pohyby z jedné 8&né polohy do

druhé.“(Sterc, 1979).

2.2.2 Zakladni postoj

Pro cvieni aikido je zékladem trojuhelnikovy postoj, kdyfegni noha je
poloZena na ose 1 a ve & pohybu vped. Zadni noha je kolmo na osu 1 a lezi na ni
pouze casté&né (patou). BZiS& téla se nachazi nad jmetikem os 1 a 2, ruce jsou
v zakladnimkamaes tim, Ze pedni ruka je ve vySce krku (brady, hrudni kosppdni
se nachazifed centrem. Obruce jsou miré pokceny v pozicitegatana(metova
ruka), prsty jsou uvokmé, u pedni sndiuje malikova hrana miéwpied, obrazek. 3.
Obrazek®. 4 znazaiuje zakladni postojdz6.

Télovychovné nazvoslovi:mirny podep rozkrény, ol nohy na linii, leva
vpred snétuje prsty po linii, prava je na ni kolm&ztse je uprosted (ol nohy jsou
stojné). Ruce jsou mignpokiimo, leva pedpazit poniz dovnit prava pedpazit doi
dovnitt. Stejna vychodiska plati i pro zakladni pozidz&s tim rozdilem, Ze ruce jsou

0 reco nize, hlava predni, jak je vidt na obrazkg. 4.

Obrazek €. 3 Obrazek. 4
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2.2.3 Zakladni kroky

Tato ¢ast os¥tluje zakladni kroky pouzivanétipcviceni katy senseielkedy.
Japonské nazvoslovigh¢ pouzivané P cviceni, je pevedeno doétovychovného
nazvoslovi. Tato prace tgrnosiiuje popis pomoci japonskych vyfaaistalenych
u aikidistické veéejnosti, gicemz popis je doprovazen obrazkyistuSnych pozic a
poloh. Toto se tyk&d popisikkaty. Zakladni polohy a pozice jsou popsany i
v télovychovném nazvoslovi. Diky tomu si jei#e kazdy zdjemceigvést do obecného

nazvoslovi.

2.2.3.1 Chize vped
Ajumiasi (Fojtik, 2005) - normalni dlze ve smyslu aikidistického pohybu, jak bylo
popsano vyse. Nohy éni svou pozici ze zadni naegani. Tento pohyb je popisovan
jako sled krok uSiroasi irimi, ktery se pravidekastida.
Cugiasi(Fojtik, 2005) - chze gisunna, kdy pedni noha &stava hem celého pohybu
piedni. RozliSuji se dvformy chize cugiaSi

1. Pohyb zahajujefiedni noha a zadni séspuva.

2. Pohyb zahajuje zadni nohai@ni dorovnava postoj posunenieqgb.

2.2.3.2 Chize vzad

USiro ajumiaSi - normalni clize vzad ve smyslu aikidistického pohybu, jak bylo
popsano vyse. Nohyé#ni svou pozici z fedni na zadni.
USiro cugiasi- chize gisuvna, kdy zadni nohaigtava Bhem celého pohybu zadni.
RozliSuji se d¥ formy chize cugiasi

1. Pohyb zahajuje zadni nohai@@ni se fisouva.

2. Pohyb zahajujeiledni noha a zadni dorovnavéa postoj posunemdvp
Z hlediska &lovychovného nézvoslovi byla é€he popsana vySe v kapitole Obecna
pravidla pohybu \aikido. Zde se jedna o dopini.
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2.2.3.3 Pohyb do stranymaeasitensin

Obrazek €. 5 Obrazeké. 6 Obrazeke. 7

Pri pohybumaeasitenSirse zadni noha pohybuje do stratiyplizné rovnokEzne
sosou 2 aiedni se poslézefimhuje k zadni noze tak, Zze pata je v kiemwzni.
Orientan¢ snmetuje do ptiseiku os 1 a 2 pod Uhlem 45 stiip obrazek. 5, 6, 7.

Télovychovné nazvoslovi:pohyb z mirného pddpu rozkréného do potkepu
snozného, kdy iedni noha ko¥ v klenku nohy zadni, zadni se pohybuje sunem a
predni provadi fisun. ,Pohyb z postdj s nohama oddalenyma do posétgnoznych
ozn&ujeme nazvem vysledného postoje a podlégbyt gipojime ozné&eni Fisunem,
jestlize se pohybova noha sune po zakiddfSterc, 1979) Lze hovi i o &tvrtobratu

do podepu snozného.

2.2.3.4 Pohyby otatné

Tenkan

»renkanasi — otény krok.“ (Fojtik, 2005)

VétSinou byvé pouzivano zkracené osa tenkan Rozsah otéeni nebo kruhového
zakraieni je dan provaghou technikou a nelze jej vzdygsreé definovat (hraje tu roli i
télesna konstituce c¥iciho).

[rimi-tenkan

Jrimi-tenkan — krok a kruhové zak&eni, dilezity prvek zakladni techniky aikido.”
(Fojtik, 2005)

Souasti pohyburimi-tenkanje, jak vyplyva z nazvu, i pohytenkan Tento pohyb je
hojné vyuzivan pi cviceni sdzg predevSim jeho varianty slouzi k pogama gesurim
béhem cvienikaty. Na kinogramu, obrdzek 8, 9, 10, 11, je zachycen proces pohybu,
cvicenec se pohybuje po ose 1 a na ni s&i @él80 stupi. Jde o zakladni formu
pohybuirimi-tenkan v dalSim cwieni se tento pohybievadi do kivek a kruhovych
drah.
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Télovychovné nézvoslovitento pohyb séadi mezi obraty v postojich. ,Podle

miry pohybu v obratech rozliSujeme tyto jednoduchéetwni druhy:

1. Ctvrtobrat, tj. pohyb o0 45°,

2. Palobrat, tj. pohyb 0 90°,

3. Cely obrat, tj. pohyb o0 180°,

4. Dvojny obrat, tj. pohyb o 360°,
Kromg toho oznaujeme obraty, které jsou kombinaci vySe uvedenygh.n
tiictvrtcobrat, tj. pohyb o 135°,
jedengtvrtobrat, tj. pohyb o 225°,
jedenajlobrat, tj. pohyb o 270°,
jedenatictvrtéobrat, tj. pohyb o 315°,
Z tohoto grehledu vyplyva, Ze nazvy obfianhejsou v souladu s nazwasti kruhu.”
(Sterc, 1979) V nadentipad se jednd o cely obrat provy v mirném potkpu po
jedné ose posunem nohou z jedné pozice do dal§e Reni svou pozici plynule v

sowinnosti s praci nohou.

\;\,J’, xd,’
g 5

) i ®

V.
| W

Obrazek¢. 8 Obrazeké. 9 Obrazeké. 10 Obrazeke. 11

2.2.4 Zakladni dovednosti pro cvieni sdz6

Pri cvicéeni sdz0 se pracuje s jiz dgitymi dovednostmi, které si musi osvoijit
kazdy, kdo se chce tomuto &gni Wnovat. Tato prace bude z&fana na dovednosti
dilezité pro nacvik a praktikovani zde zpracovavaady. Vychazi se zde zjiz
publikovanych i osobnich zkuSenosti, nabyty&hdm praxe $ cvi¢eni sdza

Za zakladni je povaZzovan post&p(na¢, piicemz leva noha je veégdu. ZdejsSi
doprovodné obrazky jsou fimeny na pomocnych osach 1 a 2, to ufigZ prostorovou
piedstavu o provaushi pozice nebo pohybu (viz vySe diagratvera).

»~Jednotlivé pohyby a polohy pazi typopisujeme zasadnpodle postaveni
tyée vzhledem k prostorovym rovindm a vzhledem k jéidnion ¢astem &la, pouze
vyjimeéng, je-li volny konec vzdalen odla, pouzijeme nazvu z popisu pohybu a poloh

pazi. Ri popisu cvéeni s tgemi zachovavame ¢&ity sled. Nejprve popiSeme drzeni
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ty¢e (pokud nenibbvyklé), dale postaveni dg, a je-li to teba, smir, kam smfuje
konec tye vzdalenjsi od &la.“ (Sterc, 1979)

2.2.5 Drzenidzo

Ve Stercovi (1979) najdeme jednoduchéedi a popis prace sdgmi: ,Ty¢
muzeme drZzet abma rukama, tj. drZzeni obourunebo jen jednou rukou, tj. drZzeni
jednori&. Fxi drzeni obourti mizeme ty drzet kazdou rukou na jednom konci nebo
obéma rukama uprosd nebo jednou rukou uprésti a druhou na konci.fiPdrzeni
jednor& mazeme drzet &% na konci nebo uprastd. Ri popisu drzeni t§e uvadime i
hmat, kterym ty uchopime. Je to:

V roving ¢elné nadhmat (palce shoji dovnit),
podhmat (palce sttuji zevnit),
obraceny podhmat (palce &mji zevnit, ale po vytdéeni rukou o 3605
dvojhmat (jedna ruka podhmat druha nadhmat),
v roviné bacné vrehmat (dlag smetuji dovnit),
vnitthmat (dlag smeiuji zevnit),
dvojhmat (jedna ruka Whmat druha vnihmat).
Vzhledem k prostorovym rovinam rozliSujeme trojsfaveni tye:
Ty¢ rovre (rovnolEzre s pravolevou neborpdozadni osoula),
Ty¢ svisle (rovnobzre s délkovou osoila),

Ty¢ Sikmo (odchylena od polohy rovné nebo svislé d dBestupit).

Smer ty¢e udava, kam séiuje volny konec t§e nebo konec te vzdalewjsi od
téla.Urceni snéra je obdobné nazim pohyhi pazi. Nazvu vzpazit zevhibdpovida u
popisu cvéeni s t¢emi nadzev vziru zevnit, ndzvu upazit délodpovida nazev stranou
doli, ndzvu pedpazit vzidiru odpovida nazev vpd vzhiru atd. Smir uréujeme jen
tehdy, vyzaduje-li to Z@sreéni popisu.“ (Sterc, 1979)
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2.2.5.1 Zaklady drzeni dzé

Obrazek ¢. 12 Obrazeke. 13 Obrazeke. 14

DrzenidzZ6 vychazi z drzeni nde, z toho plyne, Ze vedtsirg pripadi drzime
dzé obéma rukama. Na rozdil od ey kde je vzdy prava végdu, se wdzd ruce
libovoln¢ stidaji a néni. D26 drzime jednou rukou na konci a druhou kdekoli hé ce
délcedzd VeétSinou, a pro tuto praci typické je drzeni v jeditértiné nebo teting.
Dulezita pipominka k uchopudZzd nechyta se tak, Ze jsou prsty kolmaldg ale
nabaluji se Sikmo nadyobrazeké. 13. Zakladni postaveni rukyga chycenindzoje
na obrazkuc¢. 12. DZ6 jde od palcové vidiky do prohlubd mezi palcovym a
malikovym valem. Chybnéiiprava na drzeni je zachycena na obrazki#.

Télovychovné nazvoslovi dz6 drzime obouri nadhmatem, ruce

jsou gredpazeny dovnit Predni gredpazit poniz, zadni@dpazit dai.
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2.2.5.2 Drzeni v zakladnim postoji

Obrazek €. 15

Jedné se o n&gstji pouzivané drzerdzo(obrdzeks. 15) vhodné pro celotadu
technik. Ri drZeni ruce psobi rot&né proti sol&, jakoby chily dZz6 Zdimat, pro coz se

pouziva japonsky vyraenoui (zazdimnuti mé& nebadzg).
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2.2.5.3 Drzeni, kdy jsou malikové hrany dogredu
Ne pilis ¢asté drzendzd, které se vSak ve zdel&te objevuje (obrazek. 16).

Obrazek €. 16

2.2.5.4 Vyména rukou nadzo

Obrzek ¢. 17 Obrézeké. 18 fObrélzeké. 19 !Orézeké. 20

Vymeéna rukou je nedilnou séasti cvéeni a dalSi dovednosti ssgmi. Obecy
plati, Ze ruka, ktera drzdz6 (spodni) na konci, se posouva k ruce, ktera ddglce
(horni), az se téd podsune pod tuto, a poté se horni ruka posuneoniaispodni a
spodni si upravi pozici nate (obrdzeké. 17, 18, 19, 20). Zde zobrazeno v pozici
svislé, ale je proveditelné vuznych pozicich rukou. V naSentipact vyménujeme ruce
v pozici ukenagaSiobrazeke. 21, 22, 23, 24). Zvlastnim @pobem vyniny rukou na
dzé je pendanidz6 ze spodni ruky do horniipproseknuti do strangobrazeké. 25,
26, 27, 28).
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Vyména pozice rukouipkrytu ukenagasi

Obrazek ¢. 21 Obrézeké. 22 Obrazeke. 23 Obrazeke. 24

Prendanidz6 z ruky do ruky s vyrnou rukou

e

Obrazek ¢. 5 ] Obrazeké. 26

2.2.6 Zakladni kamae

Tato kapitola se za#iuje na popis a znazami pomoci obrazk zakladnich
postofi sdzg které je vhodné nadiavat a praktikovat i cviceni. Kazda pozice bude
znézorgna pouze v jednom postoji, dithidarihanmi nebomigihanmi. Pri prevadni
pozice do druhostranného postaveni je nutfgvgst i pozici rukou. Proasévani
zakladnich pozic by #ho byt sowasti &tSiny tréninki, nebo by se #lo periodicky
opakovat. V popisech budeme vychazet z Fojtika §2@Kenyukan (1999), v tomto
piipact aplikujeme pozice popsané ve slasku s m¢em na pozice dz0, coz je
vlastre jen jina zbra s totoznym uplatnim.
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2.2.6.1 Pozicec¢udan (obrazeks. 29)
Chadan no kamae. Postoj, kdy dreeruje k soupé& a jeho hrot je ve vySce

kréni jamky.(Kenyukan 1999).

Obrazek ¢. 29

* Pozice v diagramu¥iSt se nachazi nad {setikem osy 1 a 2, nohy jsou na
ose 1.

* Pozice nohouhidarihanmi (levé je vpedu), vaha uproisd.

» Pozice rukou: prava draizo na konci a leva v jednétvrting. DZ0 vychazi
z centra a sifuje do keni jamky pomysiného protivnika (obecee uvadi, Ze
protivnik je steji vysoky jako cuienec).

* Poznamky: postoj je uvainy a umo#uje dobry pohyb do vSech sni.

Z tohoto postoje vychazi napcuki s posuneméta, pouzedzé se skloni do

pafi¢né vysky.
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2.2.6.2 Pozicedzbédan(obrazeks. 30)

Jédan no kamae Postoj, kdy je medrZzen nad hlavou a jeho hrot &mje
vzhiru. (Kenyukan, 1999).

Obrazek €. 30

* Pozice v diagramugZiSt je na stedu nad prsetikem osy 1 a 2.

* Pozice nohoumigihanmina ose 1.

» Pozice rukou: leva drdz6za konec a prava v jed@évrting, ruce nesmi branit
ve vyhledu ved a mird do stran.Dz6 by nengla klesnout g drZeni pod
vodorovnou rovinu s podlozkou.

» Poznamky: je to pozice, ze které vychazi seky ayidedené shora, jako je
S6mendi nebo jokomendi.
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2.2.6.3 Pozicehaso6(obrazeks. 31)
Hasé no kamae. Postoj, kdy distne’e sn@uje k soup#a, hrot vzhiru,

tsuba je na Grovni Ust a ruce jsotinpzere podél tla. (Kenyukan, 1999

Obrazek ¢. 31

Pozice v diagramugZise je na stedu nad piseikem osy 1 a 2.
Pozice nohouhidarihanmina ose 1.
Pozice rukou: leva drdzéna konci a prava v jedriévrting.

Poznamky:
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2.2.6.4 PoziceWaki kamae(obrazelg. 32, 33)
Waki no kamae. Postoj, kdy je énechovan za hakama, hrot &mje k zemi.

(Kenyukan, 1999).

Obrazek ¢. 32 Obrazeké. 33

* Pozice nohouhidarihanmina ose 1.

* Pozice rukou: leva drzaiz6 za konec ped hara nebo u boku a prava v jedné
¢tvrting u pravého boku nebo za nohou. Prava ruka se minsé matait, aby
drzeni bylo pijemné a pevné.

» Poznamky: pozice, ktera se&katé objevuje i Ustupech a skrytizé za nohou.
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2.2.6.5 Pozicegedan(obrazeks. 34)
Gedan no kamae. Postoj, kdy dremwruje k soupd a jeho hrot je ve vySce

kolenou.(Kenyukan, 1999).

Obrazek €. 34

* Pozice nohouhidarihanmina ose 1.

» Pozice rukou: leva drdz6za konec fedhara a prava v jednétvrting s tim, ze
sméfuje dzona koleno protivnika.

» Poznamky: \kat¢ se objevuje pouze jako mezipozice, spiSe nas aajako
obecny postoj, kam @ou sngrovat utoky, a to do prostorgedan(od pasu
dold).
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2.2.7 Zakladni seky a udery v Ikedo¥ katé
Tato kapitola se zabyva zakladnim zasobnikemingtth technik, uzivanych v

prezentovan&ate. Jedna seipdevSim o seky a uderpzé, jelikoz nema ost ale jen
vélcovy profil, nenfize sekat, festo se ozrini ,sek” mnohdy pouziva vzhledem
k totoZnosti principu pohybu jako u e (ten hlav sekd). Nazvu ,uder" se uziva
zvlase pri Gtocichcuki, kdy dZ6 udegi pouze koncem ve své podélné ose. | v této praci
se uplatiuje pojem ,sek” v fipac, Ze je utok provederlem dz6 (negastji se jedna o
poslednich dvacet centimétrod vzdéalewjSiho konce) a pojem ,uder”, je-li utok
proveden pimérovou plochou koncdZza Ruce jsou rozliSovany podle postavenitlaé
jako ,predni®, drzicidzov délce (¢le) dz6 a ,zadni“, drzicdZz6za konec (¥tSinou jde
0 konec blizSi &lu aikidisty). Seky jsou vedeny daianych oblasti a vySekela
protivnika, v souvislosti s provédou technikou:

1. menui — oblast hlavy protivnikatélo, temeno, spanky)

2. c¢udan- stedni pasmo (od krku po pas)

3. gedan- spodni pasmo (od pasu ol

4. jokomen- diagonalni sir (v thlu limcekimong

2.2.7.1 SekSomenwi

Obrézek ¢. 35 Obréazelt. 36
,Sémenui — sek shora® (Fojtik, 2005). Jeden zdasiji pouzivanych sek
v riznych variacich. Jedna se o sek vedemgm po podélné oselr, kdy gedni ruka
je v ndgfahu nad touto oso(obrazeké. 35) a sek je veden obloukovym pohybem ve
smyslu této osy. Sek konv pozicimenui (obrazeke. 36), cudan nebogedan podle

zametreni techniky.
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2.2.7.2 Sekjokomenui
Yokomen mencu- technika provedena ze strany na hlaienyukan, 1999).

Obrazek ¢. 37 Obrazeks. 38

* Pozice nohouhidarihanmina ose 1.

» Pozice rukou: leva drdz6za konec fedhara a prava v jednétvrtiné v oblasti
cudan,a to na praveé nebo levé stégobrazeks. 37, 38)

e Poznamky: V SirSim smyslu pouziti se jedna o jaky#timagonalni sek fes €lo
protivnika (nejastji popisovan jako sek vedeny po &m limce odkimong.
Napah a vychozi postaveni je totozné jako u s&bmnendi, jen zakokeni je
v diagonalnim siru. Sek pkomermuze byt veden na spanek, krk, trup i nohu.
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2.2.7.3 Uder cuki
V kate se objevuji dva hlavni udenuki:

Obréazek ¢. 39 Obréazel. 40
1. Cuki, kdy se ruce setkaji na kondzd Toto je provadno aktivnim pohybem
zadni ruky (obrazek 39, 40).

Obrazek¢. 41 Obrazelg. 42
2. Cuki, kdy ruce astavaji nadz6 ve statické pozici a uder je prow#@daktivnim
pohybem &la, p‘edevSim nohou (obrazeék41, 42).
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Obrézek ¢. 43 Obrazeke. 44 Obréazeké. 45
DalSi cuki niize byt provadno nap. aktivnim pohybem obou rukou, nebo
aktivnim pohybem rukou i nohou (obrazeld3, 44, 45).

2.2.8 Kryty pouzivaneé v katé
Kryty slouzi k eliminovani nebo odkleni atoku. Kazdy kryt ma svou zakladni

néacvikovou formu, kter4 postihuje podstatu a obegng&iti. Dale pak své varianty, ty
reaguji na jiz pesré smeiovany utok. Kryty Ize rozit na:
1. Kryty provadné s drZzenindz6 obima rukama.

2. Kryty provadné s drzenindz6 jednou rukou.

2.2.8.1 Kryty ob éma rukama

Obrazek €. 46 Obrazelks. 47

Kryt ukenagaSi je zakladnim krytem spjatym s pohybeertin a mnohdy i
piehozenim rukou. RozliSuji se @¥ormy krytu ukenagaSi, a to s rukama paraleln
(tekubiaSi) (obrazek. 46), a s rukamarikZem (dzuzi musubi) (obrazek47).
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Obrazek¢. 48 Obrazel. 49

Kryt stazenim k boku: jedna se o kryt proag jak pi pohybu vged, tak i
vzad. Jde o diagonalni pohyb, pomoéhav se odklani Gtmikovo dz6 z fivodniho
sméru (obrazek. 48, 49).

Obrézek ¢. 50 Obrézelké. 51 Obréazeké. 52
Kryt diagonalnim odrazenim nebo sekem ze zdolamafobrazeks. 50, 51, 52).

Obrazek €. 53 Obrazeke. 54 Obrazeke. 55

Kryt obloukovym odseknutim: jedna se o kryt Utokuholér nohy (obrazek. 53, 54,
55).
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2.2.8.2 Kryty jednou rukou

Obrazek €. 56 Obrazelké. 57

Tyto kryty byvaji spojeny svelkym pohybem a naslgd protidtokem.
VétSinou jde o pouhé odraZzeni nebo svedeni Utoku,jearano tim, Ze jedna ruka
nemize udrzet Uutok prov&dy obima rukama. V k&tse objevuje spodni kryt (obrazek
¢. 56) a horni kryt (obrazek 57) jednou rukou.

2.3 Technika cvicenikaty

Samostatny nacvikkaty je dilezitou etapou a jeji zvladnuti prvotnim
piedpokladem pro cv¥eni katy ve dvojici. DalSicast prace seénuje rozlenéni celé
katy na jednotlivé techniky (doptmo fotografiemi klkovych pozic). Metodika popisu
jednotlivych sekvenci bude pro cely souborkewi katy jednotna.

Cela kata se sklada z jednotlivych pozic, které jsou podkedly (1996)
oc¢islovany¢.1 az¢.38. Kazdégislo znamena vyznamnou ka@meu pozici z hlediska
cviceni (kryt, uder, sek, bodnuti). Mezi jednotlivynozicemi se provadi dalSi pohyb,
ktery je vlastd prechodem k dalSi pozici, tento pohyb je v popisu dinajako
prechodova faze.
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2.3.1 Zahajeni cviieni

Obrazek €. 58 Obrazeké. 59

Pred kazdym cwvenim, a to jak samost&tntak ve dvojici, by il cvicenec
zahdjit cveeni zakladni Uklonou pro aeni sdz6 (obrazeké. 58, 59). Uklona v
podstat zahajuje vlastni céeni. Cvenec se nachazigd vymezenym diagramem na
ose 1 a jeho pohled shuje vpred v ose 1, na jejimz konci se nachazi imaginarni
protivnik. Jednd se o projev dostaté vzdalenosti mezi protivniky. Okamzikem
vstoupeni do diagramu uZighazi nebezp# Utoku diky zkraceni vzdalenosti. Po tomto
Gvodnim ritualu nasleduje vlastni zahajkafy, zaujeti vychozi pozice.
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2.3.1.1 Vychozi pozice pro zahajenkaty (obrazeks. 56)

Obrazek €. 60

» Charakteristika postoje: nacvikaty zatind podlesenseigkedy v levostranném
postoji hidarihanm). Leva vggedu, nohy jsou v zakladnim postojirédt).

» Pozice v diagramu: nohy jsou na ose 1 né¢zerci D a A, dZé je postaveno
nebo drZzeno nad osou 1 nebo nasgfikem os 1 a 2.

* Pozice rukou: leva ruka drziz¢ priblizné v horni étvrting, dz6 je postavené
kolmo k podlaze ve sénu na sted partnera.

» Prechodové fazeaikidokase posune migndo strany a viied, doctverce A.

* Poznamky:
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2.3.1.2 Pozice 1. Kryt(obrazek:. 61)

Obrazek €. 61 Obrazeke. 62 Obrazeke. 63

» Pozice v diagramu: posun dtverce A, n&ez provadi kryt po ose 1.

* Pozice nohouhidarihanmive ¢tverci A.

» Pozice rukou: leva ruka provadi kryilgizné pied centrem.

» Prechodova faze: po nazfemi krytu prava chytdzé pod levou a fesouva se
na jeho konec pro udeuki (obrazek. 62, 63).

* Poznamky: stZejni je zde prace rukou, kdy na¢atku museji byt pod sebou a
teprve poté se rozjet pro zahajenki, je to dano jistotou chycenizad Nekdy
byvadzo (zejména u zZateiniki) chytano na konci (je podano levou rukou do
pravé), coz mize zmsobit minutidz6 rukou a peruSenkaty.
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2.3.1.3 Pozice 2 Cuki dzose setkanim rukou(obrazelg. 64)

Obrazeké. 64

» Pozice v diagramuaikidOkazistava veitverci A, ale jehalzé snefuje na osu 1
k protivnikovi.

* Pozice nohou: pomoci rotace lioke gechazi do adereuki, prakticky bez
pohybu nohou.

» Pozice rukou: ruce jsou u sebe a#nji z centralfara) presdz6 na protivnika.

» Prechodova faze: jedna se pouze o praciibok

» Poznamky: utolcukije veden na osu 1, kde se nachazi imaginargnikkoDalSi
diraz je kladen na vededzdbéhem uderu, ten ma byt proveden po co nejkratSi
draze (pimka), mistatastého vlani ve vSech rovinach.
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2.3.1.4 Pozice 3. Krytukenagasise zadni rukou nagele (obrazeki. 65)

Obrazek €. 65

» Pozice v diagramu: jedna se i@phod ze&tverce A dactverce D pes osu 1.

» Pozice nohou: posunuji se mirdoprava dozadu adni postoj nanaeasitetin
s levou vepedu.

» Pozice rukou: prava drdzé na konci a je ¥betem nacele, leva se nachazi
v polovirg az tetiné dZz6 a sn¢tuje dZz6 ve snéru predni nohy.

» Prechodové faze: zadni noha se posouva ras#rghs osou 2, ruce se S@asré
s pohybem nohou posunou tak, aby vyilydkryt.

* Poznamky: draz je kladen na vededid do krytu a sko®eni v pozici, kdy je

konec tye piblizné v roviné nad Spikou predni nohy.
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2.3.1.5 Pozice 4Cuki dZdse setkanim rukou(obrazeks. 66)

Obréazek €. 66

» Pozice v diagramuaikidokase posune na osu 1 a vexi po ose 1.

* Pozice nohou: fgchod dohidarihanmi s mirnym penesenim vahy nargdni
nohu v okamziku utoku.

» Pozice rukou: prava drézdna konci a levaiblizné v jedné teting.

» Prechodova faze: rucegchazeji z krytu douki, stejre jako v pozici 2.

* Poznamky: jsou shodné jako u pozice 2.
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2.3.1.6 Pozice 5. Krytukenagasis predni rukou naéele (obrazeks. 67)

Obrazek¢. 67
* Pozice v diagramu: jedna se i®phod z osy 1 d&tverce D.

» Pozice nohou: provadhaeasitensinstejreé jako v pozici 3.

* Pozice rukou: prava drizdna konci a leva v jednéeting s tim, Ze je naele.

» Prechodové faze: ruce provadi kryt k ose 1 z&t@/pohybem nohou.

* Poznamky: tato pozice je témtotozna s pozici 3, jen s rozdilnym za&enim
pozice rukou. Jednd se tigravu na prvni vyrnu rukou Vkate (obrazeke. 68,
69).

Obrazek ¢. 68 Obrazeké. 69
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2.3.1.7 Pozice 6. UtokS86menui (obrazeks. 70)

Obrazeké¢. 70

Pozice v diagramu: cénec astava veitverci D, ale krokem se posune k ose 2.
Pozice nohou:igdni postomigihanmi(prava vpedu).

Pozice rukou: leva drdzéna konci, prava v jednévrting.

Prechodové faze: zadni nohanaeasitetinu vykracuje domigihanmia dochazi

k prvni vynmené rukou, a to tak, Zze se pravéisune k levé a levarpjde fFes
pravou na konedZé(obrazelks. 68, 69).

Poznamky:
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2.3.1.8 Pozice 7. KrytukenagasSi(obrazeks. 71)

Obrazek¢. 71

* Pozice v diagramu:ipsun daitverce A.

» Pozice nohou: postopaeasitetin, prava je vpedu.

» Pozice rukou: leva drzi na konci, prava v jedwting, kryt ukenagasi

» Prechodova faze: posunem zadni nohy g$pobs osou 2 aiftazenim pravé do
pozicemaeasitetin. Ruce jdou satasré s nohama.

» Poznamky: pozicé. 6-9 tvdi spolu blok technik, které se opakuiji.
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2.3.1.9 Pozice 8. Utok86menui (obrazeks. 73)

Obrazeké¢. 72 Obrazelké. 73

Pozice v diagramu: cé#enec je vetverci A, ale jeho fedni noha se dostava na
osu 2, pipadrE ji miuze gesahnout détverce B.

Pozice nohouhidarihanmi,levé vgedu.

Pozice rukou: leva drzi na konci, prava v jedhéting, dZ6 by mslo smetovat

z centra.

Prechodové faze: soéasré s pohybem nohou (vykrok zadni) se dostavaji race d
napgahudzodan kamaéobrazels. 72), z ghoz pokréuje technika.

Poznamky: utok je veden na osu 1.
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2.3.1.10Pozice 9. KrytukenagasSise zKizenim rukou (obrazeks. 74)

Obrazek €. 74

» Pozice v diagramu: cé#nec se dostava dtverce D pes osu 1.

» Pozice nohou: leva wpdu, pozicenaeaSitensin

» Pozice rukou: ruce se #ki pred obltejem, aby vytviily kryt ukenagasi.

» Prechodové faze: zadni prava se posune &mils osou 2 afedni se fitahne
do maeasitenSinuRuce se zvedaji stasreé s pohybem nohou.

* Poznamky: pohled s#uje k ose 1, hlava se musi paitdak, aby byl umozén
pohled na protivnika.
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2.3.1.11Pozice 10. Sekomenui (obrazeks. 75)

Obrazek €. 75

» Pozice v diagramu: c#nec se posune véverci D k ose 1 a \ed, gedni noha
muze gesahnout détverce C nebo do psetiku os.

* Pozice nohou: postopigihanmi.

» Pozice rukou: leva drzi na konci, prava v jedhting, Sémendi s doseknutim
do vysky hrdla imaginarnihekeho(ten se uvadi stejnvysoky jako cuici).

» Prechodova faze: dochazi k posunu k ose 1, po kteté beden dalSi pohyb.

e Poznamky: tato pozice zakare blok 1 aZz 10.
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2.3.1.12Pozice 11. Utokcuki (obrazeks. 76)

Obrazek €. 76

» Pozice v diagramu: c#nec se posouva po ose iegni noha je mezitverci B
a C, zadni mezi A a D.

» Pozice nohou: pohybugia$j predni noha zahajuje pohyb a zadni dékja do
stabilniho postoje.

* Pozice rukou: je stejna jako udepleSlé pozice, ke byt zdrazreno bodnuti
cuki mirnym pohybem rukou ¥pd, jinak jecuki provad&no posunem¢ta.

» Prechodové faze: jedna se o plynuly posun, kdy jéeseftasre.

* Poznamky:
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2.3.1.13Pozice 12. Obranny unik do pozicevaki kamae(obrazeks. 77)

Obrazek ¢. 77

* Pozice v diagramu: c#enec je na ose 1 meadverci A a D.

» Pozice nohou: postdiidarihanmi.

» Pozice rukou: leva drzi na konci a prava v jediweting s mirnym vytéenim
tak, aby bylo mozno skrytz6 za nohu.

» Prechodové faze:ipdni noha zakeaje na osu 1 a ruce se obloukeregouvaji
do pozice, kdy je viét pouze konedzg zbytek je skryt za zadni nohou.

» Poznamky: pozicevaki kamage zndzortina i na obrazcict. 32, 33.
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2.3.1.14Pozice 13. Utok obloukem na hlavijobrazeks. 78)

Obrazek €. 78

* Pozice v diagramu: cé#nec se posouva po ose 1 mgzercem A a D.

* Pozice nohou: postopigihanmi.

» Pozice rukou: leva drzi na konci, prava v jedinéting, dzo udgi na hlavu
(spanek, krk) protivnikeDz6vychazi z centra.

» Prechodovéa faze: jednd se o krokiegh s obloukovym Uderem ze strany na
hlavu.

* Poznamky:
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2.3.1.15Pozice 14. Utokcuki na krk (obrazeks. 79)

Obrazek €. 79

e Technika je totozna jako u pozice 11.

* Poznamky:
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2.3.1.16Pozice 15. Zasunuttlzd(obrazeks. 80)

Obrazek €. 80

Pozice v diagramu:fpsun daitverce A.

Pozice nohoumaeasitensinprava vpedu.

Pozice rukou: pravéa drzi na konciigspuva se zasunutim k levé.

Prechodové faze: zadni noha se posouva &obs osou 2, fedni provadi
maeasitenSinsowasré s timto pohybem sef@dni ruka posouva nejprve na
predni kone@zq§ a poté ho zasouva dozaduidkllevé.

Poznamky: pozicevaki kamaedzo je ot skryto za zadni nohou, podabjako

u pozice 12. Dlezitym detailem je zasunudZz6po Fimce, nikoli po vinovce.
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2.3.1.17Pozice¢. 16. Obloukovy uder na hlavu(obrazeks. 81)

Obrazek €. 81

* Pozice v diagramu: zadni nohastava vestverci A, pedni je na ose 2, nebo se
muze dostat az détverce B.

» Pozice nohou: postojidarihanmi.

e Pozice rukou: prava drzi konec a leva v jedérting, dz6 je vodorovi
s podlozkou ve vySi®, malikové hrany situji dopedu.

» Prechodova faze: jedna se o vykrok zadni nohou sbé&oym obloukovym
aderem rukou.

e Poznamky:
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2.3.1.18Pozice 17Cuki s obracenym postavenim rukoyobrazelks. 82)

Obrazek ¢. 82

e Pozice v diagramu: posun tiverce B soué’r¢ s osou 1.

* Pozice nohouhidarihanmi.

* Pozice rukou: stejny s pozici 16, jen s provedeoirki.

» Prechodové faze: jedna se o posun s provedeniki mize byt provagno
pouze pohybentla, nebo i nazriggno pohybem rukou.

* Poznamky:
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2.3.1.19Pozice 18. Kryt svislymdz6(obrazelks. 84)

Obrazek €. 83 Obrazeké. 84

» Pozice v diagramu: zadni noha je na ose 2 nebtivesci A, zatim co fedni
zastava vetverci B.

* Pozice nohouhidarihanmi.

» Pozice rukou: leva drzi v jednietiné pied centrem, krytuki protivnika.

» Prechodové faze: s pohybem nohou Sikmo vzadistgnym poot@enim pousti
prava rukadzo,které gechazi do svislé polohy (obraz&ks3).

* Poznamky: porrné bohata technika na pohyby.
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2.3.1.20Pozice 19Cuki bez setkani rukou(obrazeks. 86)

Obrazek €. 85 Obrazek. 86

» Pozice v diagramu: posun na osu fedni noha meazitverci B a C, zadni mezi
AaD.

» Pozice nohouhidarihanmi.

» Pozice rukou: prava drzi na konci a leva v jetinéin¢, dzovychazi z centra.

» Prechodové faze: jedna se o provedeuki s pohybem Sikmo wpd k ose 1
(obrazele. 85, 86).

* Poznamky:
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2.3.1.21 Pozice 20. Krytukenagasis vyménou rukou (obrazeks. 87)

Obrazek ¢. 87

» Pozice v diagramu:ipsun daitverce D.

» Pozice nohoumaeasitenSingva vigedu.

» Pozice rukou: prava drzi na konci, leva v jedingting, ok provadi kryt ve
smeru predni nohy k ose 1.

» Prechodova faze: ruce a nohy pracujicamm a gresouvaji se Sikmo vzad.

e Poznamky: leva ruka se dostavéeku, coz je piprava na dalSi vy#mu rukou.
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2.3.1.22Pozice 21. Sek Sémertupo vyméné rukou (obrazeks. 88)

Obréazek €. 88

* Pozice v diagramu:ipdni miZe dokr@it az do ¢tverce C, zadni istava ve
¢tverci D.

* Pozice nohoumigihanmi.

» Pozice rukou: leva drzi na konci a prava v jetinéing, dzovychazi z centra.

» Prechodova faze: vykrok zadni s@dh¢ s osou 1, ruce sedmi nad hlavou, fes
pozicidzodanse echazi d&dmendi.

e PoznamkySomentii je snefovan na osu 1, kde se nachazi imaginarni protivnik.
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2.3.1.23Pozice 22. Kryt stazenin(obrazelk. 89)

Obrazek €. 89

* Pozice v diagramu: vi&verci A.

* Pozice nohoumaeasitenSipravou.

e Pozice rukou: leva drzi na konci a stahuje se spgtavou, ktera drzi v jedné
¢tvrting k levému boku.

» Prechodové faze:tpchod Sikmo vzad plynulym pohybem celééla pres osu 1.

e Poznamky: jedna se o kryt stazenim.
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2.3.1.24Pozice 23Cuki posunem vgred (obrazeks. 90)

Obrazek €. 90

* Pozice v diagramu: na ose 1 méxierci A a D.

* Pozice nohoumigihanmi.

» Pozice rukou: leva drzi na konci, prava v jediwtiné dzo.

» Prechodové fazecuki se provadi pohybensla vpred a pohybem rukou od boku
pied centrum.

* Poznamky: nedochéazi k pohybu rukoudio.
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2.3.1.25Pozice 24. KrytukenagasSi(obrazeks. 91)

Obrazek ¢. 91

» Pozice v diagramu: posun dtverce A.

* Pozice nohoumaeasitenSinprava vipedu.

» Pozice rukou: leva drzi na konci, prava v jediwting a je ucela.

» Prechodové faze: posun Sikmo vzad s plynulogrmm pozice, nohy a ruce jdou
souasre, ruce se zvedaji k hlaw paralelnim postaveni.

* Poznamky:
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2.3.1.26Pozice 25. Sek@menu®i (obrazeks. 92)

Obrazek ¢. 92

» Pozice v diagramu: pozice wverci A s moznym fesahem ddtverce B pes
osu 2.

* Pozice nohouhidarihanmi.

» Pozice rukou: leva drzi na konci a prava v jetinéiné, uder snifuje na osu 1.

» Prechodova faze: jedna se o pohyliegpvectverci s krokem vied, ges pozici
dZz6dando Sémendi.

* Poznamky: sek je veden na osu 1.

71



2.3.1.27Pozice 26. KrytukenagasSi(obrazeks. 93)

Obrazek €. 93

» Pozice v diagramu:ipsun daitverce D.

» Pozice nohoumaeasitensinleva vgedu.

» Pozice rukou: ruce ukenagaSee zkiZzenim, leva drzi na konci a prava v jedné
ctvrting.

» Prechodova faze: jedna se &hy kryt, ktery se opakuje, zadni noha se posouva
krokem rovnobZzr¢ s osou 2 aiedni se fitahuje domaeasitensinu.

* Poznamky:
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2.3.1.28Pozice 27. Proseknuti k podlazéobrazeks. 95)

Obrazek ¢. 94 Obrazeké. 95

* Pozice v diagramu: vé&tverci D s nohou na ose Zipadré s moznosti fesahu
do¢tverce C.

* Pozice nohoumigihanmi.

» Pozice rukou: proseknuti do oblagedan kdy dzo je drzeno, leva na konci,
prava v jednétvrting.

* Prechodova faze: vykrokem g gres pozici rukowlzédankamaea Sémendi
(obrazeke. 94), az do proseknuti do oblagéidan(obrazeks. 92).

» Poznamky: proseknuti je vedeno na osu 1.
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2.3.1.29Pozice 28. Kryt odrazenim s pootéenim zaggsti (obrazeké. 96)

Obrazek €. 96 Obrazeké. 97

» Pozice v diagramu: pozicégtava vetverci D.

* Pozice nohoumigihanmi,vaha je na zadni noze.

» Pozice rukou: ruce stajnako predchozi pozice, jen zésti se pootdi vzhiru a
dzosnmetuje Sikmo pes €lo.

» Prechodova faze: jedna se o dynamickou techniku, fdgice je sotasti
pohybu a koti v pozici dZz6dankamae (obrdzeké. 97). BBhem pohybu se
pienasi vaha na zadni nohu pro Uhyb a pevné odrpaaivinikova Utoku.

» Poznamky: tato pozice je propojena s dalSi pokétiem cvéeni se psita hned

S navazanim pozice 29.
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2.3.1.30Pozice 29. Odrazeni utoku na hofe(obrazeké. 98, 99)

Obrazek €. 98 Obrazeké. 99

» Pozice v diagramu: pozicéstava vettverci D jako v pedeslych pozicich.

» Pozice nohoumigihanmis vahou miré na gedni noze.

* Pozice rukou: prava se dostava do postaveni, kdyopgl sdzg leva se
dostavéa pod pravou.

» Prechodova faze: Sikmym obloukentep podélnou oswla se skladaji ruce
postupr do poZzadovaného krytu (obrdzeki00, 101, 102).

* Poznamky: cely pohyb, i s pozici 27 a 28, ma wgt/gakousi kapku, kterou
cvicenec kresli ve vzduchu koncetho.

Obrazek ¢. 100 Obrazeké. 101 Obrazeké. 102
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2.3.1.31Pozice 30. Vytazenfiz6zpod ruky do dz6dan kamadobrazeks. 103)

Obrazek ¢. 103

* Pozice v diagramu: za koncem osy Ltxeerci D.

» Pozice nohoumaeasitensinleva vgedu.

» Pozice rukou: leva drzi na konci, prava v jediwéting.

» Prechodova faze:dmem kroku amaeasSitenSirsikmo vzad vytahuje pravdzo
Sikmo vzhiru, leva se fidava pod pravou a vede vithiou z prsti dz6 behem
pohybu a chyta az jeho konec (obrazek04, 105, 106).

* Poznamky: nartna dynamické technika na sted pohyhi acasu.

-

Obrazek ¢. 104 Obrazeké. 105 Obrazekt. 106
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2.3.1.32Pozice 31. Selpokomenui (obrazeks. 107)

Obrazek ¢. 107

» Pozice v diagramu: cé#nec se vraci détverce D.

e Pozice rukou: leva drzi na konci, prava v jedhéting, dz6 seka Sikmo fes
télo, ¢emuz je pizpasoben sklon rukou,ipsto vychazdzé z centra.

» Prechodova faze: jedna se o plynuly sek s krokem.

* Poznamky:
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2.3.1.33Pozice 32. KrytukenagaSi(obrazeké. 108)

Obrazek €. 108

» Pozice v diagramu: pozice siepouva pes osu 1 doétverce A.

» Pozice nohoumaeasitenSinprava vpedu.

» Pozice rukou: leva drzi na konci, prava v jediwting a je u hlavy.

» Prechodova faze: jedna se o plynulfeghod domaeasitenSinupiicemz zadni
noha se posouva rovnghg s osou 2.

e Poznamky:
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2.3.1.34Pozice 33. Proseknuti k podlazéobrazeks. 109)

Obrézek ¢. 109
» Pozice v diagramu: pozic&égtava vettverci A, ale posouvé se k ose 2.
* Pozice nohouhidarihanmij vaha na fedni noze.
» Pozice rukou: prava drzi na konci a leva v jetinéing.
» Prechodova faze: nejprve dojde k v§m rukou (obrazek¢. 110), a poté se
obloukem vytvéi pozicedZ6darkamae(obrazeké. 111), ze které je veden sek.

e Poznamky: jedna se dipravnou fazi na kapku v druhostranném postaveni.

Obrazek ¢. 110 Obrazek. 111
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2.3.1.35Pozice 34. Kryt odseknutim s pooté&enim zagsti (obrazeks. 112)

Obrazek €. 112

» Pozice v diagramu:istava stejna jako ipdeslé pozici vétverci A.

* Pozice nohouhidarihanmj vaha se posouva k zadni noze.

» Pozice rukou: prava drzi na konci a leva v jetinéing, jedna se o pozici, ktera
probiha hem pohybu.

» Prechodové faze: plynuly pohyb s pot#aim zapsti tak, aby bylo mozné
odrazit protivnikovudza

* Poznamky: jedn& se o druhostramacvienou pozici 28.
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2.3.1.36Pozice 35. Odrazeni Utoku na hofe (obrazeks. 113)

Obrazek €. 113

» Pozice v diagramu: pozicégtava vestverci A jako v gedeSlych pozicich.

» Pozice nohouhidarihanmi,s vahou miré na gedni noze.

» Pozice rukou: leva se dostava do postaveni, kdgogel sdzg§ prava se
dostava pod levou.

» Prechodové faze: Sikmym obloukentep podélnou oswla se skladaji ruce
postupr do pozadovaného krytu (obr. 57 a 58).

» Poznamky: cely pohyb, i s pozici 33 a34, ma wgvdakousi kapku, kterou
cvicenec kresli ve vzduchu koncedid Jedna se o druhostranprovedené
pozice 27, 28, 29.
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2.3.1.37Pozice 36. Vytazenfiz6zpod ruky do dZz6dankamae(obrazeks. 115)

Obrazek ¢. 114 Obrazel. 115

» Pozice v diagramu:ipsunuti na hranici osy 1 véverci A.

» Pozice nohoumaeasitenSinprava vipedu.

» Pozice rukou: prava drzi na konci, leva v jedivéting.

» Prechodova faze:dnem kroku amaeasitenSinsikmo vzad vytahuje levdzo
Sikmo vzhiru, prava se iidava pod levou a vede vidkou z prsh dz6 béhem
pohybu a chyta az jeho konec (obrazek14).

* Poznamky: narna dynamicka technika na skad pohyhi acasu.
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2.3.1.38Pozice 37. Odrazeni sekenjpkomen(obrazeks. 116)

Obrazek €. 116

* Pozice v diagramu: posunigal vectverci A.

» Pozice nohouhidarihanmi,vdha mirg na gedni noze.

» Pozice rukou: prava drzi za konec, leva v jettRding.

» Prechodové faze: sek je veden Siknteppodélnou osila k ose 1 a ma odrazet
atok protivnika.

* Poznamky:
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2.3.1.39Pozice 38. Vstupcuki (obrazeks. 117)

Obrazek ¢. 117

» Pozice v diagramu:ifplizeni k ose 1 a 2 vé&verci A, je mozné se dostat aZ na
osy nebo pisesik.

* Pozice nohouhidarihanmi,vaha je na $¢du €la.

» Pozice rukou: prava drzi na konci, leva v jediwéting, dZzovychazi z centra.

» Prechodové faze: jedna se o zp&wicuki pohybem dla.

» Poznamky: cuienec se vraciiplizné k mistu, ze kteréhkata zatala.

2.3.2 Postupy p¥i nacviku katy

Jak je znatelné z vySe uvedeného popisu teckail senseielkedy, je tato
bohatd a rozsahla na pohybové prvky. Zpracovaniwe@elenékaty vychazi jednak
z osobni zkuSenosti, diky vlastnimu &@uni, jednak ze ziskanych zkuSenosti, diky
zprostedkovanym informacim odcitelt asisteni senseidkedy, D.Vettera (6dan) a
M. Quaranty (6.dan). Z celétady ceskych ditelad bych uvedl jednoho z pro nas
nejvyznamgjSich, M. Kodyma (5.dan). Tito a dalSi pomahali a pomahaji hledat
zpasoby cvéeni, weni a pedavani nejekaty senseidkedy, ale iaikidd v celé jeho §i.
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V kat se procwiuji nejprve jednotlivé pozice, a tim se wtvgpohybové
stereotypy dlezité pro plynulé cvieni celékaty. Praxi je o¥feno, Ze nelze nacavat
tak obsahloukatu, jako je tato, v celém rozsahu, a proto je tbemda do kratSich
sekvenci, diky kterym se mohou @&ci |épe orientovat. To je dandimpérenym
poétem pozic v jednotlivych sekvencich. Jedna ggyi ¢asti:

* Pozice1laz 10

* Pozice 10 az 21
» Pozice 21 az 30
» Pozice 30 az 38

Tyto casti cvtime oddleré¢ a postupdé je spojujeme v jeden celek. Jeden
zZ moznych postup prolinani blok je tento: z&neme blokem 1-10, ke kterému
postup prfidame blok 10-21. Po zvladnuti bloku 1-10, kteryngs mnohokrat
zopakovali, tento vynechame atmame cwuit od bloku 10-21, k émuz gidame blok
21 — 30. Timto systémem postupujeme az do ké&abe Ne¢kdy je vhodné celokatu
rozclit na dva bloky 1 — 21 a 21 — 3&:ipadre je jinak prolinat, coZ je otazkou peb,
které vychazi z aktualnich podminek pro ¢ewii (pokrd@ilost cvicendi a jejich
schopnost zvladat sloZj§i partie).

VySe je uvedeno, Ze data cvi¢i nejen na levou stranu, ale i na pravou. |
v tomto gipad® mizeme vyuzit 8kolik postum, kdy a jak cwuiit katu na ol ruce.
BéZne se nejprve & katav levostranném postaveni a teprve po jejim zvléidnaelém
rozsahu seiechazi na stranu pravou¢hteri ucitelé voli i kombinace, kdy s vyuZitim
roz¢lereéni katy do bloki u¢i tyto jednotlivécéasti sodasreé na olg ruce. Zgisob a volba
vyukoveho postupu zalezi na danétitali.

Na pilozeném DVD disku je zachycena filmova verzecewi katy senseie
Ikedy v samostatném provedeni. Z tohoto matejglonoznocerpat inspiraci jak pro

samotné nacvovani a cuenikaty,tak i pro jeji vyuku.

2.3.3 Nacvik katy ve dvojici
Po zvladnutikaty samostatth prichdzi gilezitost cvéit ji i ve dvojici

s partnerem. V ifpact cviceni ve dvojici dochazi k&kterym Gpravam pozic a
piechodovych fazi, a da g, Ze je to téma pro dalSi samostatnou praci.sé&dea tuto
moZnost pouze upozarje, na pilozeném DVD je pedloZen filmovy zaznam aéni

katyve dvojici jako inspirace pro dalSi ¢eni a praci siZ2a
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3 ZAVER

Cilem této prace bylo na zakkadlostupnych zdrdj a vlastnich zkuSenosti
systematicky popsat a vy#lit techniku cvteni katy sdzo senseielkedy. Pomoci
multimedialniho zpracovani ro#gimoznosti vyuky této formy ceeni pro odborné
zdjemce i laickou vejnost zajimajici se o bojova &mi.

Prvnim Ukolem bylo shromazdit nezbytné teoretipkaktické informace a data
pro zpracovani problematiky. Prac¢erpa z dostupnych pisemnych i elektronickych
zdroja, i z informaci pedanych naSimiditeli a spolucwenci v pfibéhu praktikovani
aikido.

DalSi etapou byla vlastni pracel®) a hledani vhodného agobu zpracovani
problematiky. Zde byla pouZzita metoda analyzy ptadisim dokumeni, s tim
souvisejici historickd metoda, dale pak kompilacekamparace (porovnavani a
piejimani. Poté byly vybrany a navrzeny ptedky vhodné pro zpracovani metodiky
vyuky katy. Tyto vyplynuly z vySe uvedenych postup zvolena pisemné forma je
doplrena fotografickou a filmovou dokumentaci¢émuz poslouzila metoda fotografie
a videozadznamu.

Stanoveni systémuigopisu pozic a technik, a také vyteai diagramutverai
se promitlo do nésledujici praktickésti, kde bylakata analyticky rozlenéna na diki
casti, a tyto byly popsany. V séinnosti stimto Ukonem byl t¥en fotograficky a
filmovy zaznam. V prvnicasti praktické realizace se jednalo o statickou lfdedani
slovnich vyjadeni pro popis &lereéni katy. Vytvareni fotografického a filmového
zdznamu s sebou neslo jiz praktickouirt¥ ¢innost v locvi¢ng, pii niz se Bhem
cviceni ukazovaly nové cesty, které vedly a pmthwvaly k dalSi praci. Uvamakataje
zaznamenana nejen jako celek, ale &a@mjsou zpracovany i jednotlivéitkzité kroky,
postoje a zakladni technikydZq které se \kate objevuiji.

Finalni vytvaeni videozdznamu na DVD no&si znamenalo fedevSim
zpracovani nat@eného materialu. Filmové zachycéamty bylo zamysleno jednak jako
doplreéni, rozsteni prace o dalSi rozin a jednak jako didaktickd pamka pro dalSi
vyuziti laickou i odbornou wejnosti zajimajici se o bojova ni.

V¢Erim, Ze tato prace najde uplatm pri praktickém cvéeni sdZzov aikidé, a to
predevsim viznych klubech, Skoldch a oddilech. Doufam, Ze sdaflo vytvorit
rozsahly a system@éwajimavy celek, ktery by mohl byt uZiteym giinosem pro rozvoj

pohyhi a pozic se zbrami, pro cvieni individualni i ve dvojici.
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Zarovei je Zejmé, Ze tato prace neni kéneu verzi, nize byt doplgna, nebo
na ni mohou navazovat dalSi prace. Tyto se mohowipaat nap. na cvéenikaty ve
dvojici, obSirgji se zabyvat ptpravnymi cvéenimi uplaiovanymi v tétokate, i pri
cviceni sdzovSeobect Pole misobnosti je tedy Siroké a rozmanité, dava prostor p

rizné @istupy a nahledy na danou problematikuweni se zbratmi v aikido.
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