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PHYSICAL TRAINING ON THE FIRST STAGE OF ELEMENTARY SCHOOL
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ABSTRAKT

The article is focused on meaning of Aikido martsat teaching on the first stage of elementary skho
explaining "what is it - Aikido" , the didacticie ethical aspects, description and meaning ofdesa/n forms
of breathing excercises as a basic principle iretteercises.
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SOUHRN

Clanek se zabyva vyznamemiaaeni bojového usmi Aikido do vyuky na 1.st. zakladnich Skol, olijaj ,co
je to Aikido" a didaktiku, moralni aspekty, popisviznam mé# znamych forem dechovych ¢eini, jako

zakladni princip fi cvi¢eni.
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Uvod

V souwlasné dob se hledaji se zavéaim
.Ramcovych vzdlavacich prograiii’ pro zakladni
Skolu stale SirSi moZnosti pro poskytnuti pestré a
zajimavé vyuky, pouziti ino¥aich a modernich
forem i metody vyuky ve vSech oblastech
,Vychov* zakladniho vzdlani zak 1. stupg ZS.
Jednou z moznych inovaci je iétsi a castjSi
zaazovani Upolovych disciplin do hodirlésné
vychovy pro jejich vyznam.

Vime, Ze Upolova cveni maji dnes jiz své
nezastupitelné misto v pohybovém  #&zahi
¢lovéka. Svym charakterem specifickyrigpivaji
k vSestrannému a harmonickému rozvoji jedince.
Smysl vywovani Gpol a jejich z#azovani na
zakladni Skole vidime fipdevSim zd&chto
néasledujicich évoda®:
1.Maji dilezity vyznam pro tvorbu vlastnosti a
schopnosti péebnych k obrafiviasti
2.Vedou rozvoji dovednosti sebeobrany i k vySSi
psychické odolnosti
3.Jsou vynikajicim kondhim cvienim a
dostaténé rozvijeji WtSinu glesnych schopnosti

4.Zdokonaluji porozusmi mechanice éesnych
pohyhi

5.Rozvijeji kontrolu &glesnych pohyb i kontrolu
psychickych stav

6.Rozviji lepSi poznani vlastnich schopnosti a
realné sebehodnoceni

7.Fispivaji  k socidlnimu &eni, souctni a
ohleduplnosti k spoluc¥enci ( soup# )
Problém

Jednou z nejzajimajsich  disciplin, ktera

obsahuje tégt vSechny prvky Upolovych cieni je
i japonské bojové udmi ,aikido".

Charakteristika Aikido

Aikido patti mezi nejmladsi japonska bojova
umeéni. Japonska bojova wmi byla vytvdena ve
feudalnim Japonsku jako préstlek boje o moc a
jako prostedek individualni sebeobrany. ,V budé
jiz neni cilem zabiti protivnika, aleigdevsim
dokonalé poznani sebe sama a neustalé
sebezdokonalovani.

'Fojtik, 1., Michalov, L.(1996)Z&kladni Gpoly, Gpolové sporty a ani.Ceské Budjovice:KTVS PF JU
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Technika zde neni cilem, ale phgstkem k

dosazeni sebepoznani. Cilem je dosazeni naprosté

harmonie &lesné i duSevni strankyloveka* 2V
budé se odrazi hloubka kultury Dalného vychodu a
je nadevSe itlezité sousedini na provadnou
¢innost. Toto je spojené s estetikou lidského
pohybu a spravného dychani, emz setika, ze
spojuje ¢lo a dusi.

Bylo predvedeno aZz v roce 1925 Moriheiem
Ueshibou (1883 - 1969). Za zdroj mu poslouZilo
pavodni bojové umni aikidzicu s keeny v 9.
stoleti, kendZucu, dz6dZzucu a dzadZuctstedni
ideou aikidé je, jak uz napovida jeho nazev, uziti
koordinované sily (ki) v souladu (48 poZzadavky a
okolnostmi boje.

Aikidé ma velmi elegantni techniku, ktera je
zcela zaloZena na vyuziti sily a reakci protivnika.
Principy techniky sp#ivaji zn&nou nE€rou na
principech uziti m&e. Hlavni roli hraje koordinace
s akci protivnika. Aikido je relatighnenaréné na
svalovou silu, proto je vhodné nejen pro muze ale i
pro zeny, dti a starsi adeptyRika se, ze technika
aikido, kterd je narma na uziti sily, neni spra¥n
provedena, a je tedy proti duchu aikidé.

Hlavni cil aikidé je nalézatipjeho studiu a
praktikovani souzini s girodou a tedy i toleranci
ve vztazich mezi lidmi, nalézat cestu jak péxdlaat
negativni emotivni stavy. Prdstnictvim &lesnych
cviceni kultivovat &lesnou a duSevni stranku
¢loveka.

Moralni aspekty a etické zangfeni aikidd

VSichni vyznamni migt bojovych umgni se
shoduji ve smyslu, jaky by #la mit bojova unsni
pro ¢lovéka pinos. AvSak nejhlouji je eticka
stranka propracovana v aikido. Humanisticky
piistup se projevuje ve zZme postoje z pvodni
mysSlenky zabit, ktera je typickd pro budzucu
k mySlence nechat zit, ktera je typickd pro budd.
Ueshiba potl&l mysSlenku konfliktu, protoze trval
na reSeni veSkerych konflikt mirovou cestou.
Proto také stvl své aikid6 proto, aby vém
nedochazelo ke i@tu dvou sil v podob piimé
srazky.

Podstatné je podlespvyhnout se Gtoku, ipojit
se krmu a odvést Utok tam, kde dozni bez
nasledk. ,V aikidé je teba pekonat svj strach,
abychom dosli az ktomu, co je jehdignou.
Méame strach zéth druhych, protoze nejsou takovi
jako my, ale to je préavokolnost, kterou jsou pro
nas uziténi. Nengjme strach z&ch, ktgi se nam
nepodobaji a jejichz nazory jsou pro nds neznamé
na naSi Grovni chapani. Odhalit to, Ze ti druzijso
nam podobni i f&s své odliSnosti, vtom sfwa
hlubok& mySlenka zakladatele aikid6. Pak teprve

objevime bohatost nasich ,odlignost

Zakladatel M Ueshiba si polozil otazku: Ale
jaky to pginese uzitek lidstvu? Ihned poté zaujal
nazor, ze mnohem lepSi nez saigpé je
spoluprace, protoze vSe co je zaloZzené na myslence
zvitézit v boji je proti pravd vesmiru a vyvola tim
sam proti sob vlastni tragické tsledky a posléze i
zanik. Snazite-li se dominovat nad ostatnimi lidmi,
jste jiz porazenf. Vsichni musi w¥dét, jak mize
vadit naSe ja, naSe ego v mezilidském jednani. Ego
lidi velmi ¢asto vhani do aktivity, kterd je zbyted
a pomoci ni se sna&élit strachu z netdsphu nebo
pocitim mérécennosti. Pokud séinnost provadi
upiimng, tak vSechny tyto omyly zmizi a dojde ke
spravnému nalezeni $n’.

Aikidista, ktery ma mirumilovné myslenky, ma
tedy za sebou celoufippdu a nerize byt tedy
porazen, protoZze nikdo neni tak silny, aby byl
schopen delSi dobu vzdorovat celdrgdé. Proto
také je v aikido znama teorie, Ze v okamziku, kdy
z&in4 utok, je jiz protivnik porazen.

Didaktika aikido

Aikidé je tradini japonské bojové udni,
uceleny systém sebeobrany proti neozbrojenému
ozbrojenému Utmikovi nebo skupi&, ktery neni
sportovni disciplinou a nesauit se v 8m. Vyuka
se vyrazi nelisi od ostatnich bojovych sportovnich
disciplin.

Vyukova lekce aikidé ma sva pravidla a
uspdadani. Kazda lekce &ma a kowi spol&nym
nastupem &itele a cvéendi sedicich v pozici
.Seiza“ a jejich vzajemnym pozdravem. / klek
sedmo na patach- tzv.turecky sed/. Potéinga
trénink rozcwvékou. V Gvodu rozcdeni secasto
pouzivaji dechova c#eni pro rozvoj dychaciho
aparatu, nacvik soust¥ni a zvySeni koncentrace
na nasledujici pohybovou ¢innost.  Kron
vSeobecnych cveni ma i sva specifika. Déle se
uzivaji k&zné i specialni protahovaci — sfirkové
cviky pro gipravu celéhoda. Casto se z@zuji i
Svihova protahovaci cteni a posilovaci cviky
zantiené pedevSim na oblast fibha, jako
dynamickacast rozcuiky. Tato ¢ast trva cca 1/5
doby z lekce.

Zawr rozcvieni pak plynule navazuje na dalSi
¢4st lekce — hlavni, ktera velmiasto zaina
padovou pipravou / ukemi /, pady w¥pd, vzad a
stranou a pohyby celéhoéla v postojich a
specifickych polohach pro aikido / tai sabaki /ezd
jsou casto vyuzivana cveni pro prostorovou
orientaci, nacvik a proc#eni souladu pohybu
s dechem. Jedna se o &@ni typu ikky6é undo, tori
fune® apod.

2Fojtik, 1. (2001)Aikidé — cesta harmoni¢®raha: NV.

3kenzucu (ureni mese), dzédzucu (usmi kratké tge), dzudZucu (jemné umi)

“ki (energie, vitalita, sila), ai (harmonie, sjedend
56T ojtik, 1. (2001)Aikidé — cesta harmonid®raha: NV.

8Specialni cvieni na harmonizaci dechu s pohybem, sedsni a prostorové orientace
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Tato hlavni¢ast je dale zagiiena na opakovani,
procvieni jiz probranych technik a nacvik novych
technik proti fiznym formam Uutok. Jedna se
napiklad o Utoky drzeni jedné nebo obou pazi
Z riznych stran, Gtokyiznymi Gdery a kopy, Utoky
drzeni a Skrceni zépdu i zezadu, Utok vice
utoenika, Gtoky bodnymi a sgymi zbragmi.

Zaklad tvai techniky znehybéni — ikkyo,
nikyo, sankyd apod. Techniky pofadze vidst
v riznych podobach aizné formy aiki gosi, aiki
otoSi, apod. Techniky zatfené na rozvijeni
harmonie mezi c¢enci a prace s energii / ki / —
kokyu nage. Techniky c¥#eni se zbradmi ty¢, niz,
dreveny me / dz0, tantd, boken /. Pro tyt@aly
existuje celafada vycvikovych — tréninkovych
metod a forem typickych pro bojové sporty. Tato
cast je zlekce nejdelsi a zahrnuje asi 3 / 5
celkovéhoiasu.

Zawretnacast je pak tviena cvéenimi ve
formé randori — jeden protigkolika partneém,
déle pak ,kokyu ho" cwieni dvojic nejasrgji
v Siko / kleku / a ,haeSi undo* protazeni aragani
ve dvojici. Na Uplny z&r pak Ize z#adit opet
dechova cvieni pro relaxaci, koncentraci a
zawresné uvolreni®.

V aikidé jsou vSechny pohyby relaxované a
partner -protivnik je neustdle vychylovan do
riznych sméri, az je koné&né aplikovana technika.
Pfi vyuce byly dodrzeny vSechny principy
vyucovani s pouzitim didaktickych zasad, metod a
postu. V b&zném vycviku aikido je obvykle
vyuzivan postup komplexni, ale régad
v praktikovani s &mi secasto musi i vice vyuzivat
postup analyticko-synteticky, Kie byli Gplnymi
zasateiniky. Nejdive se pohyb izoluje déasti a po
osvojeni se spojuji v celek techniky. V za&sazb
pracuje na zndmém principu od zakladni
k rozSkujicimu nebo-li od jednoduchého
k slozitému, se kterym uzigd rekolika stoletimi
priSel J. A. Komensky.

Pii zarazovani do vyuky &esné vychovy,
zvlase pak na 1. stupni ZS je ukbZité, vybrat
jednoducha zakladni aeni, sousedit se na
spolupraci mezi &mi a volit ty zpisoby vyuky,
které  preferuji hlavh zpatatku hledisko
bezpeénosti. ,Hledisko bezp@mosti by nglo byt
prvoradé i sestavovani programu Upolovych
cviceni. Proto je dobré dokonalé promyslenii p
cviceni energické vedeni ausledné dodrzovani
stanovenych pravidel®. Dale se musi dbat, aby
v blizkosti cvtendi nebyly Zadné fekazky, na &
by mohli narazit a musi seéwovat pozornost také
dostaténé vzdalenosti od zdi, a proto je nutné
pozorré sledovat celouftdu. Ri urcité situaci, jez
by moznd mila za néasledek zrani, se cuveni

zastavi a pokud je p@ba, upesni se pravidla. To
se tyka pedevSim Upolovych her, které &gnci
dolkie nepochopili. Cwienci se musi nejie
seznamit s formou signah jejich vyznamem, které
se pouzivaji. Cyeni se nejjednoduSeji zahdji
povely , Za&néte!; Ted!l; Start!, tlesknutim nebo
hvizdem; signal k feruseni aktivity oft hvizdem,
tlesknutim nebo povelem Stop!. Ucékterych
cviéeni se zdrazni, ze v Hpad vétSi bolestivosti
cviéeni postizeny c¥enec poklepe na podlozku
nebo spolucwence & slovrg ,Dost!“. Tim uzna
uspESnost cwieni a oznami druhému nezbytnost
okamzig prerusit Usili. | u &di dodrzujeme zazitou
strukturu lekkce, pokud jde o momotématicky
blok.V ptipad zaazovani jen do uité casti
hodiny pak si volime spiSe motit@ zajimava a
mére narana cvieni a nikdy se nezapominame na
padovou techniku.

Doporwteny obecny postup fp vyuce prvki
aikidé :
1. padova technika a pohybové dovednosti s ni
spjaté
2. tai sabaki, nebo-li pohybyla a obraty
3. cela struktura pohybwla a znény postaveni
véetns vychylovani protivnika
4. manipulace s génou
technikéach
5. celé provedeni techniky, protivnik spolupracuje,
tj. neklade pasivni ani aktivni odpor
6. uke svou pomoc torimu postupomezuje, oba
vSak musi natolik spolupracovat, aby se technika
fixovala jako souvislyfettzec pohyl, probihajici
uvolréng, hladce a plynule, celé provedeni se
postup® zrychluje, po stanoveném {a
opakovani nasleduje vyima Uloh
7. vyména ve dvojicich,je lezita z divodu
socialni komunikace dale pak, aby si cerici
navykli na variabilitu afeSeni situace s @@ncem
jiné fyzické stavby a jeho reakci

oblasti  virznych

Cvicebni metody v aikidd

Cvicebni postup 1 vyuce technik Ize ragenit
na takové ii zakladni metod¥. Obvykle z&ina
cviéenimi ,statickymi (tanren)“, prov&dych na
misg€ se spolucwiencem. Jsou nejjednodussi,
protoZe pozornost ci&nce je poutana pouze na
manipulaci s kotetinou (koretinami) a &lem.
Cvi¢i se pomalu bez vyuziti hybnosti a déslivé
sily k p'emozeni cuience. Mize se @i tomto
cviceni vyborg kontrolovat pohyb svého a
protivnikova ¥ZisSts.

Poté se fejde ke cuwienim ,dynamickym
(kigata), @i kterych se vyuZziva protivnikovy
hybnosti. Tato cdieni jsou mnohem n&t¢jSi na
koordinaci pohyh celého &la.

*Michalov,L. (1992 a7 2001). Sensei Ikeda — CurRtaha, Bern. 5
OFojtik, I.,Michalov, L.(1996)Zakladni tpoly, Gpolové sporty a éni.Ceské Budjovice:KTVS PF JU
“Michalov, L. (1992 aZ 2001). Sensei Ikeda — CurRtaha, Bern.
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Koneina forma provedeni jsou ¢eni velmi
podobna skutmosti, majici uz vSechnyasoe-
prostorové charakteristik —odpovidajici
skut&nosti. Mizeme je nazvat ,realna, (Sinken)“.
Zde uz obrance fize vyuzit plg vSech moznosti
danych fyzikalnimi zakony, nebcse gizpisobuje
rychlosti Gt@nika. Tyto Utoky jsou uz zcela realné.
U téchto cvteni uz neni pozadavek na fyzickou silu
obrance, ale o to vice je peba koordinace
pohyhi, které postuph prichazi se zkuSenostmi a
délkou cvéeni. Z toho je dote patrny zarr tvirce
aikidé, ze by se #lo cvicit s relaxovanym
svalstvem a relaxovanou mysli.

Principy vyuky aikidé

Obecné principy vyuky zajfsijici odpovidajici
zagzovani ve vyukové jednotce jsou principy
vSestrannosti,  systemétiosti,  postupéi  se
zvySujiciho zatizeni a cyKhosti. Z&kladnim
principem prolinajicim se vSemi ¢enimi je vSak
harmonizace dechu se s pohybemirad na
relaxované pohyby a spravné drzeid.t

Dychani

V aikido se porérné podrobr zanttuje
pozornost na rozvoj spravného dychani a jeho
pouzivani pi cvicenich. Je to jedna
z nejdilezitgjSich slozek vyuky. Dech a jeho
spravné provedeni jak z hlediska harmonizace
s pohybem, tak techniky, je piazlost a dlezitost
v ovlivnéni rekterych funkci organisnid a
potlatovani negativnich entaich staw, coz u dti
v raném obdobi ma veliky smysl.

Rozvoj dechovych ciéeni probihd v kazdé lekci
aikid6. Jsou nedilnou s&asti tohoto bojového
umeni, protozZe jsou v nich skryty vSechny techniky.
Mirny stoj rozkr@ny, Sptky ven. Postoj ma byt
pevny, zvladt od pasu ddl, horni ¢ast €la bez
hnuti. Paté je pritom vzdy zgima, @&i zawenédi
priviené.

Dechova vina

Vzdy bychom se ®i snazit o pirozené
dychani, které je kazdému jedinci vlastni. Klidny
vdech se provadi s vizualizaci do Haramasleduje
klidny, porékud prodlouzeny vydech. To znamena,
Ze se snazime o tzv. ,bréni dychani“.

Dychani probiha v dechovych vinach: ,Rozviji
se tedy mimo dolniéasti hrudniku jeho horni a
stredni cast v pdadi od shora délpodle velikosti
inspirace. Vznik4 tzv. nspigmi vina“. Hi
exspiraci pak aktivita inspitaich sval ustava
smérem zdola nahoruCim hlubsi byla pedchozi
inspirace, tim #Si aktivita dolnich skupin

interkostalnich sval pretrvava. Postugnse vraci
jako ,vydechova vina“. Vedle vidy pitomné
Gcasti branice se také akt&nicastni interkostalni
svaly smérem od shora daél a to podle hloubky
inspirace®.
Neékteré giklady ,Dechovych cvieni
Jang note kokju

Mirny stoj rozkr@ny, pfi nadechu ob paze
z piipaZzeni pes gedpazeni do vzpazeni, kratké
zadrzeni dechu, vydech ze vzpazetdspupazeni
(dlars smefuji vn€) do gipazeni (vychozi pozice),
dlarg smefuji doli, kratké zadrzeni dechu. Po celou
dobu vydechu jsou zésgti v pozici Ikkyo undé.
Toto cvieni rozviji energii ,jang" (energie muze),
protoze pi vydechu energie skéiuje ze shora dé|
kterd vychazi z vitalniho energetického bodu é&lan
Lao-kung.
Jin note kokju

Mirny stoj rozkr@ny, nadech zdna u oblasti
bricha, kde jsou ruce v plantarni flexi démni
k bfichu, pokr&uje pres pfedpazeni do vzpazeni,
kratké zadrzeni dechu, diasmsiuji vzhiru, paze
pokratuji do upazeni, a zp svydechem do
vychozi pozice, kde je kratké zadrzeni dechu.
Toto cvieni rozviji energii ,jin® (energie Zeny),
protoze pi vydechu energie s¥uje ze zdola
nahoru rovez z vitalniho energetického bodu Lao-
kung’.
Ki musubi note kokju

Mirny stoj rozkr@ny, nadech zfind v oblasti
bricha v plantarni flexi dla¥tmi k sol& do oblasti
srdce, zde se zésti otai dlarémi vzhiru a
predpazenim skmo vzpazime #o se nachéazi
v kratkém zadrzeni dechu), vydeciep fedpazeni
skrémo do oblasti srdce, nadech az kwok kde
jsou zagsti v pozici Ikkyo undo.
Vydech do upazeni dl&mi vzhiru, vdech do
vzpaZeni, vydech ips gedpazeni skmo az do
vychozi pozice, kratké zadrzeni dechu.
Suno kokju

Mirny stoj rozkr@ny, oké paze z pipazeni
s nadechem fipdpazit, kratké zadrzeni dechu,
s vydechem off pripazit zgt do vychozi pozice,
zadrzeni dechu. Zasti uvoléna jako bychom
hladili valec vody (p nadechu toety a pi
vydechu dlasmi rukou).

«16

Zaveér

Zarazeni Upolovych disciplin méa velky smysl do
vyuky ckti mladSiho Skolniho&ku. Celérada studii
u nas iv cizig prokazala mimo jiné i snizeni
nekterych prvki agresivniho chovani simem ke
spoluzakm i okoli.

“Napr. snizeni tepové frekvence,snizeni krevniho tlaktivosti,atd.

Y¥Misto asi 2 az 2,5 cm pod pupkem

“Magek, M., M&kova, J. (1997)Fyziologie &lesnych cvieni Brno: MU.
®Macek, M., Makova, J. (1997) Fyziologie ¢glesnych cvieni Brno: MU.
®Michalov,L. (1992 az 2001). Sensei Ikeda — Curitgha, Bern.

Misto uprosted dlar
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Moderni bojové urni aikidé vSechny atributy
potreby spolénosti na vychovu a pohybové

vzdélani a duSevni rozvoj mladé generace obsahuje.

Urcité je vhodné z hlediska vyvoje agkovych
zvlastnosti dti zatinat jiz na zakladni Skole.

Jeho pinos pro duSevni rozvoj a pohybovou
slozku je nesporny, zejména v oblasti rozvoje
pohybovych schopnosti $ihzem na koordinaci
pohybu, prostorovou orientaci, nacviku padové
techniky, nacviku spravného dychani a rozvoje
spravného drzenéla. A samogejn¥, Ze se zde uz
Zaci mohou seznamit se zaklady moderni
sebeobrany a sebeochrany,t bjgou to jen ty
nejelementarsi prvky. Co je vSak podstatné, tato
disciplina wdone wi dokonalé sebekazni, toleranci
ke druhému, zvySovani pocitu sebepojeti a
sebe¥domi. Rstuje vhodné hygienické navyky a
slouzi jako prosedek a metoda psychické relaxace,
coz dnes v zivotnim rezimuéd, kde gibyva
stresovych faktdr a pomalu vystupuje tato feba
na redni misto.

Snad by bylo vhodné podotknout, Ze v roce
2005 byl uz experimentain zahajen pokus se
zarazenim jednoduchého ¢ebniho programu
Aikido ve vyuce &lesné vychovy u zak 3. fid
v Ceskych Budjovicich. Prvni ohlasy diteli, zaki
i jejich rodici ukazuji kladny zajem o tuto vyuku.
Dokonce i po pilotdZzim vyzkumu se uz objevily
nekteré prvky pozitivniho vlivu v ovliovani
nékterych negativnich prikv chovani dti.
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