Jan Mares

Pohled z jiného Ghlu - jiné pozice (2. dil)

(na www.sspa.sk prevzato s laskavym svolenim autorl z Aikido Nejen Magazin-u)

Na tomto misté¢ musim navazat na zavér minulého ¢lanku, kde byla poloZena otazka fyzické
kondice, vytrvalosti a sily. Mnoho z vas namitne, Ze v Aikido toho neni potieba. Pravé
naopak, musime si uvédomit, ze se jednd o pohybovou aktivitu a to jako kazda pohybova
aktivita s sebou nutn¢ pfinasi tyto slozky. V Aikido ptijde napiiklad o mnozstvi pada, pohybt
atd. V zadném ptipadé¢ nemdm na mysli rozvoj vytrvalosti a sily pomoci posiloven, klika a
dalsich specialnich cviceni. V Aikido jde o cviceni s vétsi intenzitou, jednodussi cviceni, ktera
umozni vetsi pocet padl, sekd, snizovani tézisté a podobné cviceni. Sami jisté znate dalsi.
Obzvlast’ u zacateCnikl a na zacatku sezony je tieba tomuto vénovat pozornost. Pomér by mél
byt pfiblizné takovyto:

- prvni az tfeti mésic 1:1
- ¢tvrty az Sesty mésic zac¢ina prevladat Aikido piiblizn€ v poméru 1:2
- sedmy az devaty mésic je pomér 1:3

S timto se vratim k sestavovani plant a ke struktufe hodiny (tréninku). Jaké by mély byt
cile pro prvni tii mésice? Co naucit zacatecniky? Samoziejmé zalezi na rozlozeni zacate¢nikl
a pokroc€ilych na tréninku. Lze to feSit tréninkem zdkladl (zacate¢nikll) a tréninkem pro
pokroc€ilé zvlast. Nebo v rdmci jednoho tréninku najit néjakou zajimavost pro zpestieni
pokrocilejsim. I kdyZ osobné si myslim, ze opakovani zakladii mize byt 1 pro pokrocilé velmi
prosp&sné. Nehled¢ na to, Ze uroven zacatenikll pfi cvieni s pokro€ilymi stoupd daleko
rychleji nez u tréninku samotnych zacate¢nikli. Pro pokrocilé je zajimavé, ze pomohou a z
Casti premysli a vysvétluji zdkladni véci, ¢imz dochéazi k jejich fixaci a zlepSovani. Ale
vratme se k cilim pro prvni tfi mésice. V ndvaznosti na ptedchozi ¢lanek, kde byla zminka o
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- 50 padii nonstop

- 2 pohyby (A,B)

- 3 utoky (X,Y,Z)

- 4 techniky (I, II, III, IV)

Dosazenim konkrétnich pohyb, Gtokt a technik za symboly ziskate prvni orientaci na co se
sousttedit a co cvicit. Z toho vyplyva i pohled na slozeni tréninku. Opét dochazi ke kombinaci
Jiz predeslého.

Utok | Pohyb | Technika
1 1 2 a vice
1 2 a vice 1
2 avice 1 1
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Chtél bych pfipomenout, ze se jednd opét o teoretickou zalezitost, na jejimz zakladé
muiiZzeme sestavit tréninky. Vychédzejme z toho, Ze vzdy dvé slozky by mély byt konstantni a
jedna se kombinuje. Zase lze dosadit konkrétni itok, pohyb, (vstup) a techniku a to je zaklad
tréninku. Na zaklad¢ vlastniho pozorovani muzete ¢asem odhadnout, co ktery ucitel dava v té
které hodin€ jako hlavni a kudy jdou jeho mySlenky. Stane se vam, Ze ¢asto neodhadnete, co
by mélo byt hlavni a co vedlejsi. Z toho vyplyva, ze by jste se méli vénovat pouze jedné
hlavni mySlence a na tu zaméfit sviij trénink. To bylo pouze na okraj.

Nyni nacrtnu pomoci jiz uvedenych zkratek pfiblizny plan na 3 mésice:

Mésic | Utoky | Pohyby | Techniky
1/2 Xyz ADb L2
1 Xyz Ab 1,1I, 3
11/2 xYz aB 1,2, 1L 4
2 xYz aB 1,2,3, IV
2172 XYZ AB LILIIL IV
3 XYZ| AB | LILILIV

Velk4a pismena jsou hlavni pro dané obdobi. Dosazenim dosdhnete planu na prvni tfi
meésice.

V tomto dile bylo mozna vice teorie a tabulek, ale pro lepsi pochopeni jsem chtél dat prave

toto do jednoho dilu. Samoziejm¢ se budeme k tomuto v dalSich pokracovanich vracet.
Myslim si, Ze zde je fada mist k zamys$leni a prostudovani.
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