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“Aikido nie je mozné vysvetlit slovami. Kazdy musi cvicit, kym dosiahne
osvietenie mysle a tela. Cvicenie aikido nie je sport ani asketizmus. Je to akt viery
zaloZenej na tuzbe v dosiahnutie uplnej sebaaktualizdacie. Neponahlajte sa, pretoze je
potrebnych minimalne desat’ rokov na dosiahniutie majstrovstva v zakladoch a
dosiahnutie prvého pokrocilého stupnia. Nikdy si nemyslite, Ze ste vsSevediici,
perfektni instruktori. Musite pokracovat v kazdodennom cviceni so svojimi
Studentami a rozvijat' sa spolu s nimi na Ceste Aiki.”

Morihei UesSiba, zakladatel aikido’

"Tn Stevens, 1987, s. 92
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Uvop.

Neustala snaha o napredovanie v rozvoji teorie a praxe aikido na Slovensku,
nas vedie k stale hlbSiemu pohl'adu na rozne faktory, vyskytujuce sa pri cviceni
aikido, ale aj v sirsich suvislostiach v kontakte aikidé so spolo¢nost’ou, prirodou a
ich fenoménmi.

Potreby didaktiky aikidé vyustili do predkladanej prace, zhfnajiacej
spolocenskil potrebu systematizacie technickych prostriedkov v aikido vo svetle
modernych vied o Sporte, upoloch a Specificky bojovych umeni pochadzajticich
z Japonska. Snazili sme sa pritom reSpektovat’ tradicné pohlady aikid6 a jeho
technickych predchodcov.

Sirku technickych prostriedkov, v najhlbsej podstate aikidé neobmedzenu
(takemusu aiki), je nemozné bez vyhrad zatriedit do pevnych Struktir. Z tohoto
hl'adiska je praca vlastne kontroverznou k myslienke aikido, ako neobmedzeného
bojového umenia. Podla zakladatel'ovych slov by mala byt kazda technika inou a
aikidoka by sa ani nemal prili§ zatazovat’ iba nasledovanim svojho ucitela (K.
Ueshiba, 1987). Nové techniky neustale vznikaju a nasim cielom nebolo obmedzit’
aikid6 iba na kategorie, ktoré analyzujeme v d’alSich kapitolach.

Pracovali sme nielen so Sirokym spektrom literatiry. Vyznamnou mierou sa
na vzniknutej systematike podielali  skusenosti  autora, nadobudnuté
v niekol’koro¢nom tréningovom procese, v ktorych je ziakom 1 ucitelom a na
desiatkach odbornych semindroch pod vedenim mnohych zahrani¢nych ucitel'ov.

Ucelena systematika aikidd neexistuje a doteraz nebola nijakym autorom
v celej svojej Sirke spracovand. Na jednej strane to pri pisani tejto prace znamenalo
tazkosti spo¢ivajuce v malej moznosti odrazit’ sa od nejakych pevnych Struktir a na

strane druhej tato skutocnost’ umoznila vol'nejSie a tvorivejsie pracovat’.
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1 SYSTEMATIKA TECHNICKYCH PROSTRIEDKOV V AIKIDO A
INYCH UPOLOCH.

1.1 MIESTO TECHNICKYCH PROSTRIEDKOV V AIKIDO.

Za dolezitu otdzku povazujeme vymedzenie miesta a ulohy technickych
prostriedkov v aikid6. Vystizne toto miesto ukazuje Brand (1998, s. 27). Rozdel'uje
Styri zlozky rozvoja aikidistu podla nasledujiicej schémy. Vychadzal pritom
z predpokladu, Ze rozvoj osobnosti, mravov a ducha je vaikidd6 mozny jedine

prostrednictvom fyzického rozvoja.

Fyzicky rozvol
Eozvo) osobnost Iravny rozvo Duchowny rozve
(ki 1lan) (toku 1lar) (t1 111}

Technické prostriedky st prejavom vnutornych hodnot aikidd, zameraného na
Siroky a vSeobecny rozvoj osobnosti cloveka ako bytosti rozvijajicej sa po cely zivot
(blizSie Reguli, 2000a). Bez nich by prax aikidé nemala vyznam, stala by sa iba
teoretickou disciplinou. Zakladatel upozoriioval (M. Ueshiba, 1996, s. 21), ze
cvicenie, prakticka technicka ¢innost’ je pre napredovanie a rozvoj vnatornych kvalit
¢loveka nevyhnutna aj po dosiahnuti urcitej irovne, ze je potrebné ,,neustale cvicit’ a
cvicit™.

V modernych Sportoch su technické prostriedky ¢asto kIticovym faktorom pri
dosahovani maximalneho Sportového vykonu. Telesné cvicenia su primarnou sférou

rozvoja Sportovca, cez ktorl sa sekundarne posobi aj na ostatné zlozky Sportovcove;j
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osobnosti, ako aj na spolo¢nost. V aikid6 sa celoZivotné posobenie na osobnost’
aikidistu posuva do primarnej sféry, priCom rozvoj tela povazujeme nielen za jeden
z cielov, ale najmi za prostriedok rozvoja ¢loveka smerom k jeho sebaaktualizécii,
smerom k realizacii jeho prirodzené¢ho 'udského potenciélu.

Westbrookova a Ratti vo svojej, dnes uz klasickej ucebnici aikidé (1970),
analyzovali prax aikidé a dospeli k nasledujicej schéme, v ktorej rozdel'uji prax

z hladiska teorie Gitoku a tedrie obrany.

PRAX AIKIDO
FAKTORY TEORIE UTOKU FAKTORY TEORIE OBRANY
VNUTORNE VONKAJSIE VNUTORNE VONKAJSIE
MENTALNE | FYZICKE FUNKCIONALNE MENTALNE | FYZICKE FUNKCIONALNE
mysel’ telo dynamické | technické mysel’ telo dynamické | technické
pohyb technika pohyb technika
utoku utoku obrany obrany

Vsetky faktory utoku pritom tvoria tzv. zjednotent silu utoku (angl. Unified
Power of Atack — UPA) a faktory obrany st spojené v jednoduchu, plynult a u¢innu
obranu. Funkciondlne zjednotenie utoku a obrany pouZziva zru¢nosti nadobudnuté a
zalozené na koordina¢nych schopnostiach, ako zdkladnych determinantoch aikido.

Technické prostriedky tvoria iba Cast’ z prostriedkov v aikido, ale su
nevyhnutnou a neoddelite'nou ¢ast'ou v tréningovom procese. Technické prostriedky

vyjadruju takticky zamer praktikujtcich, su sposobom jeho realizécie.

1.2 SYSTEMATIKA TECHNICKYCH PROSTRIEDKOV V INYCH
UPOLOCH.

1.2.1 Systematika upolov.

Upoly st charakterizované prekonavanim protivnika inym &lovekom, pri¢om
dochadza k ich priamemu kontaktu. Rozdel'ujeme ich (Durech a kol., 1993) na:
- Zakladné upoly, sluziace ako priprava pre Sportové upoly a sebaobranu.
Podl’a charakteru pohybovej ¢innosti ich d’alej rozdel'ujeme na:
- upolové pret’ahy,

- upolové pretlaky,
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- upolové odpory,
- upolové hry.

- Sebaobrana. Nemd sutazny, ale branny charakter. Aikidé je podla
niektorych autorov sposobom sebaobrany (Shioda, 1977; Tohei, 1996 a
ini).

Sebaobrana bez zbrane,

sebaobrana s pouZzitim bodnych a se¢nych zbrani,

sebaobrana s pouzitim ty¢i roznych dizok,

iné druhy sebaobrany.
- Sportové tpoly s vymedzenymi pravidlami a v ktorych sa uskuto&iuji
sut'aze na roznych urovniach. Aikidé tradi¢ne nema stt'azny charakter (K.
Ueshiba, 1985), napriek tomu sa uz od pociatkov vzniku aikidé objavuji
(slabo akceptované) snahy o zaloZenie sutaze (Lee, 1985). Sportové
tipoly Durech rozdel'uje na:
- Sportové tpoly s pouzitim najmé iderov r6znymi Cast’ami tela,
- $portové upoly s pouzitim najmé hodov a znehybneni v boji v postoji 1
na zemi, kde je zaradené aj aikido a
- Sportové tpoly s pouzitim najmé zdsahov chladnymi zbraiiami.
Aikidd, podobne ako aj ostatné upoly, cerpa zakladni pohybovl pripravu zo
zékladnych tpolov, padovej techniky, premiestiiovani, technik nadviazania kontaktu
a pod. Z technickych prostriedkov si najviditel'nejSie hody a znehybnenia (¢o na
Slovensku uvadza uz Levsky, 1982). To je dovod zaradenia aikid6 medzi Sportové
upoly s pouzitim najmd hodov a znehybneni. Ako sme uviedli, aikido je niekedy
chépané ako sebaobrana. V kategériach Sportovych upolov by mohlo aikid6 patrit’
medzi Sportové upoly s pouzitim najma uderov réznymi Castami tela. Podl'a jedného
z vyrokov zakladatel’a tvori pouZitie atemi az 99% aikido (podl'a Fojtik, 1993, s. 61).
Pouzitie zbrani ako nevyhnutnej st€asti tréningu znamena moznost’ priradit’ aikido
do skupiny Sportovych tpolov, pouzivajiacich hlavne zésahy zbranami. ESte SirSie by
sme mohli hovorit’ o pohybovom umeni tak ako sa to chape v Skole SinSin toicu do
(Maruyama - Tohei 1987, s. 18), ki no mi¢i (Pranin, 1992) a podobne.
Vzhladom na takyto Siroky technicky zdber aikidé budeme analyzovat

systematizaciu technik v inych tpolovych disciplinach a to najmi v tych, s ktorymi
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je aikido pribuzné (Draeger — Smith, 1995; Draeger, 1998, Stevens, 1987), teda
upoly zo skupiny japonskych bojovych umeni budoé.

1.2.2 Systematika technik v karatedé.

Karate je bojové umenie a moderny upolovy Sport, pochadzajuci
z transformdacie Cinskych smerov zdpasu cez okinawské spOsoby boja az
k modernému tpolovému Sportu Sirenému z Japonska (Lind, 1996).

Systematika technik vyplyva zo zamerania karateddé najmé na tdery ro6znymi
castami tela. Techniky hodov, paceni, drzani a Skrteni su v karatedd zastipené
v malej miere. Vznikaju najmd ako aplikacie zdkladnych uderov. Ich zaradenie
v zakladnej systematike je pomerne malé. Karatisti vykonavaju rovnako obranné,
ako aj utocné techniky. V cvicnom, alebo sutaznom zapase nie je dopredu ureny
tori a uke. Ich ulohy sa plynulo striedaju.

Z toho vyplyva aj systematika technik v karatedd, ktord obsahuje (Nakajama,
1994):

a) Taci (postoje a polohy)

b) Cuki (ddery tr¢enim)

c) Uci (kyvné tdery)

d) Keri (kopy)

e) Uke (kryty)

Trojica autorov I. Fojtik, Petr Kral a Pavel Kral (1993, s. 17) uvéadzaju, Ze
»Zladny iny Sport nema tak dokonale prepracovany systém jednotlivych technik.*
Zéakladnu techniku rozdel'uju nasledovne.

a) Tac¢i waza (technika postojov): heisokudaci, musubidac¢i, heikodaci, soto
hacidzidaci, teidzidac¢i, renodzidaci, zenkucudaci, kokucudaci, nekoasidaci,
kibadaci, dzijudaci

b) Dz6si waza (ito¢na technika pazi):

- cuki waza (technika uderov): cokucuki, oicuki, gjakucuki, kizamicuki,

tatecuki, uracuki

- u¢i waza (technika sekov): urakenuci, empiuci, Sutouci, haitéuci,

teSowaza, kencuiwaza

c¢) Keri waza (utocna technika noh): hizageri, maegeri, jokogeri, mikazukigeri,

mawasigeri, uSirogeri, uSiro mawasigeri, fumikomigeri
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d) Uke waza (obranné technika): dzodanuke, sotouke, uciuke, gedanbarai, sukuiuke,
nagasSiuke, teSouke, osaeuke, dzadziuke, kakiwakeuke
e) Harai waza (technika podmetov): deasiharai, okuriaSiharai
f) Nage waza (technika hodov): ésotogari, 6ucigari, koucigari, kosotogari a d’alSie
G) Kawasi waza (technika tthybov): aSisabaki, taisabaki
Takéto je rozdelenie v §kole Sotokan. Podobne delia techniku aj Sebej —
Klementis (1982), ktori st cvicencami skoly godzu rju karatedo:
a) Daci waza (technika postojov):
- Prirodzené postoje (Sizen tai)
- Klasické bojové postoje
b) Tai sabaki a asi sabaki (pohyb tela a pohyb néh — premiestiiovanie)
¢) Dzosi waza (technika ruk):
- Kogeki waza (ito¢na technika):
- Cuki waza (technika uderov)
- Uc¢i waza (technika sekov)
- Bogyo waza (obrana technika)
d) Kasi waza (technika noh)
- Kogeki waza (ito¢na technika):
- Geri waza (technika kopov)
- Harai waza (technika podmetov)
- Kari waza (technika podrazov)
e) Kawasi waza (technika uhybov)

f) Nage waza (technika hodov)

1.2.3 Systematika technik v dzudé.

Dz0d6 je mlady, dynamicky sa rozvijajuci olympijsky tipolovy Sport. Vznikol
ako eklekticky systém, vytvoreny jeho zakladatelom DZz. Kanom na prelome 19. a
20. storocia (Plastiak, 1997). Pouzil pritom staré japonské sposoby zdpasu bez
zbrani, z ktorych niektoré (kito rju a tenSinSinjo rju) boli aj predchodcami aikido.
Vyvoj dzadé prechadzal od starych vojenskych umeni budZzucu cez vSeobecne

rozvijajuce bojové umenie az k dnesnému Sportovému ponimaniu.
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Kano postupoval pri tvorbe dzado systematicky, ¢o sa odrazilo aj
v kategorizacii technickych prostriedkov. Klasicky su rozdelené do troch kategorii
(Judo, 1961):

a) Nage waza (techniky hodov)
- Taci waza (techniky hodov v postoji)
- Te waza (techniky hodov s prevazujiicou pracou pazi)
- Kosi waza (techniky hodov s prevazujicou pracou bokov)
- ASi waza (techniky hodov s prevazujacou pracou noh)
- Sutemi waza (techniky hodov s pouzitim padu toriho tela)
- Masutemi waza (techniky hodov s pouZzitim padu toriho tela vzad)
- Jokosutemi waza (techniky hodov spouzitim padu toriho tela na
stranu)
b) Katame waza (techniky znehybneni)

- Osae waza (techniky znehybneni drzanim)

- Sime waza (techniky znehybneni $krtenim)

- Kansecu waza (techniky znehybneni pacenim)
¢) Atemi waza (techniky uderov)

- U¢i waza (techniky oblukovych tiderov)

- Cuki waza (techniky priamych tderov)

- Ke waza (techniky kopov)

Tento pristup, propagovany zakladatelom dzado, sledoval komplexnu
vychovu cloveka v oblasti telesnej vychovy, mravnej vychovy a sebaobrany.
Postupny vyvoj znamenal odklon od takéhoto komplexného chapania smerom
k $portu. Sportové pravidla priniesli nutnost obmedzit nebezpeéné a tazko
kontrolovateI'né techniky, takze v su¢asnom Sportovom dzido sa prakticky vyucuje
iba Cast znage waza a katame waza (napr. Vachun, 1978; Bene$ et al., 1988;
Srdinko, 1987 a ini).

Pravidla dzudo6 povol'uji boj v postoji (tac¢i waza), ako aj na zemi (ne waza).
V postoji su pouzivané s vacSou frekvenciou hody (nage waza) a v boji na zemi
znehybnenia (katame waza). Udery a kopy (atemi waza) st zo §portového zapasu a
tym aj z dneSného dzudé celkom vylucené. Obaja zapasiaci pouzivaju rovnaké

technické prostriedky pre obranu, ako aj pre utok.
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Sebaobranny pristup, v mnohom spolo¢ny aj pre aikid6 je zachovavany vo
formélnych cviceniach kata, tzv. Sinken Sobu no kata. Niektoré z nich (kime no kata,
dzu no kata), pochddzajuce z pévodnych §kol dztidZzucu reprezentuju staré principy,
pouzivané aj v aikidd (omote, ura, sen sen no sen). Moderna doba si vyziadala vznik
novej sebaobrannej kata, goSin dzucu no kata (Judo, 1961). Kendzi Tomiki, veduca
osobnost’ pri tvorbe tejto kata, bol na zaciatku Sest’desiatych rokov jednym z ucitel'ov
v Aikikai honbu d6dz6 (Pranin, 1991). V goSin dzucu no kata sa prejavuju niektoré
techniky (kote gaesi, kote hineri a pod.) a principy aikido.

Nazvy jednotlivych technik v tychto kata st rozdelené podla utoku, pre ktory

je obrana ur¢ena. Nie je v nich zahrnuty vlastny ndzov toriho akcie.

1.3 TRADICNA SYSTEMATIKA TECHNIK V AIKIDO.

1.3.1 Klasicky pristup.

Morihei Uesiba, zakladatel’ aikido, v prvopociatkoch aikibudé, ako priameho
predchodcu aikidd, pravdepodobne nepoznal systematizaciu technik. V jeho
publikacii Budo6 zr. 1938 opisuje 50 technik zaradenych v jednotlivych skupinéch,
ktoré¢ st vSak vytvorené bez akéhokol'vek kritéria. Tymito skupinami su (M.
Ueshiba, 1997) zékladné pohyby, prazdne ruky proti prazdnym rukdm, prazdne ruky
proti mecu, me¢ proti mecu, utoky bajonetom, zaverecné cvicenia. Pouziva uz sice
niektoré nazvy technik ako ikjo, nikjo, sankjo, kote gae$i, irimi nage a pod. no
neuvadza, aky (a ¢i vobec) je medzi nimi vztah.

Shioda (1977), zakladatel'ov ziak z obdobia aikibudé rozdel'uje techniku este
podrobnejsie, ked” ako nadradené kritérium pouziva vzédjomny vzt'ah ukeho a toriho.
Vznikne nasledujuca klasifikacia:

- Taci waza (uke aj tori stoja):

- Nage waza (techniky hodov)
- Osae waza (techniky drzani)
- Hanmi hantac¢i waza (uke stoji a tori sedi):
- Nage waza
- Osae waza
- Suwari waza (uke aj tori sedia):

- Nage waza
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- Osae waza

Zakladnt techniku zo vSetkych skupin zlucuje pod spolo¢ny nazov te waza
(techniky pazi). Vychddza z historického hl'adiska, kedy v boji bola technika
aplikovana v prvom rade na paze.

Tohei rozliSuje 50 zdkladnych technik. Po ich zvladnuti sa aikidoka ,,moze
naucit’ d’alSich tristo alebo pét'sto iba ich kombinovanim® (1996, s. 80). Za jednu
techniku povazuje pohybovy vzor vytvoreny tromi determinantmi:

- spoOsob utoku protivnika, kde uvadza katate tori, kata tori, jokomen uci,

Somen uci, mune cuki, katate tori rjote moci, usiro tekubi tori, usiro hidzi
tori, uSiro kata tori, uSiro kubi Sime, uSiro tori a uSiro katate tori kubi
Sime,

- aplikovana technika, kde uvadza ikjo, nikjo, sankjo, §ih6 nage, kote gaesi,

kokju nage a kaiten nage,

- varidcia, kde rozliSuje irimi a tenkan.

Nézvy technik st tvorené uvedenim spdsobu utoku, aplikovanej techniky a

variacie, napr. katate tori kokjuho tenkan, katate tori kokjuho irimi a podobne.

1.3.2 Strukturalny pristup.

Tento pristup je zamerany na analyzu technickych c¢innosti podla ich
vnutornych principov. Reprezentuje ho napr. G. Homma (1997). Struktiru vietkych
technik bez zbrani, ako aj s meCom rozlozil do troch zakladnych pohybov,
reprezentovanych tromi zakladnymi symbolmi v aikido.

Trojuholnik predstavuje otvaranie (hiraki). Otvorenie sa vykonava tak, zZe silu
partnerovho utoku tori nechd prejst’ za seba. V stratégii vojsk je to stratégia, pri
ktorej obrancovia nechaju uto¢iacu armadu vstipit’ do svojho stredu tak, aby mohli
previest’ protiitok zo stran.

Kruh predstavuje rota¢né (tenkan) pohyby. Rotacny pohyb sa vykonava tak,
ze sa tori oto¢i okolo partnerovho utoku. V stratégii vojsk je to stratégia, pri ktorej
obrancovia v dvoch malych skupindch odrezi nepriatel'skych vodcov od vojska a
obkl'ucia ich.

Stvorec predstavuje pohyby vstupov (irimi). Vstup sa vykonava tak, Ze sile

partnerovho utoku sa tori vyhne a vstipi do partnerovho priestoru. V stratégii vojsk
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je to stratégia, pri ktorej jedna skupina obrancov zamestna vodcov nepriatel’skej
armady a druha vyuZzijic zmétok obide nepriatel’a a zozadu vstipi do jeho radov.

Pri cvi€eni sa vyuzivaji Struktiry vSetkych troch pohybov. Ich neustalym
cvicenim sa ma dospiet’ k ich splynutiu. Podl'a zakladatela M. UeSibu sa vytvori
sumi kiri, Cistota, jasnost' tela a mysle (K. Ueshiba, 1987). Mysel' nie je
obmedzovana telom a telo nie je obmedzované myslou. Funkcie tela a mysle maji
prirodzeny priebeh.

Trojuholnik, Stvorec a kruh su archetypalnymi symbolmi (Fontana, 1998)
pouzivanymi nielen v aikido, ale zndmymi v roznych kultirach na vSetkych
kontinentoch. Trojuholnik symbolizuje trojicu stavov vo vSetkych jej formach, ale aj
muzsku tvorivl energiu, ak je zdkladia dole a Zensku tvorivu energiu, ak je zakladna
hore. Pri ich spojeni vznikd hviezda. Stvorec je symbolom sily, nemennosti a
nedotknutel'nosti. Kruh, symbol dokonalého tvaru, ktory nema zaciatok ani koniec,
predstavuje neustaly kolobeh veci a ich pohyb. Ich vzdjomnu spitost’ vystizne opisal
Capra (1992, s. 218): ,,Kruh predstavuje nekonecno. Nekonecno nema tvar. Preto je
kruh naruseny trojuholnikom, ktory je zaCiatkom vSetkych tvarov. Zdvojenim

trojuholnika vznika Stvorec. Nekone¢nym procesom nasobenia vznikd vesmir.*

O/

72\

N

1.3.3 Integrovany pristup (riai).

Historickd podmienenost’ aikiddé predznacila mnohodimenzidlnost’ technik.
Aikid6 vzniklo ako synteticky systém vybranych technickych pristupov z viacerych
tradiénych japonskych bojovych umeni ozbrojeného i neozbrojeného boja a
ponechalo si tradi¢ny rozsah technickych pristupov. Z toho vyplyva aj technicky
obsah cvieni v aikid6. V jednote sa tu stretdva cvienie bez zbrani (tai dZucu) a

cviCenie so zbranami (buki waza) v systéme, ktory M. Saito (1995a) nazyva riai.
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Rozoznavame tak techniky, pri ktorych sa nepouzivaju ziadne predmety,
techniky su vykonavané vylucne s vyuzitim vlastného tela cvicenca - tai dzucu a
techniky pri ktorych sa naopak uprednostiiuje vyuZzitie predmetov a to tak tradi¢nych,
ako aj modernych, ¢i prilezitostnych zbrani - buki waza.

Doélezité je nepreceiovat, ani nepodcenovat’ ani jednu ztychto zloziek.
Principy pouzitia vlastného tela a zbrani st v aikidé rovnaké. Navzajom sa vSak
dopliaju a vytvaraju dynamicku jednotu. Navyse, cvicenie bez zbrani v sebe skryva
iné Caro ako cvicenie so zbranami. VSade mozeme najst’ novi motivaciu a moznosti
pre vlastné zdokonal'ovanie sa.

Pomer cvicenia tai dzucu a buki waza byva rozny. Zalezi to od roéznych
faktorov. Niektori cvicenci a ich ucitelia viac alebo menej inklinuju k pouzivaniu
zbrani. Podmienky pre cvienie bez zbrani musia byt iné¢ ako pre cviCenie so
zbranami. Pre zbrane potrebujeme viac priestoru, ale nemusime mat’ tatami. Rovnako
obdobie leta, neskorej jari a skorej jesene st vhodné pre cviCenie v prirodnych
podmienkach so zameranim na zbrane. Rovnako, ak chce niekto cvicit’ so zbraniami,
musi ich najprv vlastnit’, takze tplni zaciatocCnici su isty ¢as v nevyhode.

Pomer cviCenia bez zbrani (tai dZucu) a so zbranami (buki waza) je celkovo
nakloneny v prospech tai dzucu. Pre progresivny rast v aikido je vSak potrebné
zaradit’ vyucbu zbrani v pravidelnych intervaloch.

Pretoze sa vnaSom persondlnom pristupe k systematike nezaoberame
prostriedkom, ktory je pre konkrétnu techniku pouzity, povazujeme za spravodlivé
objasnit’ sposob pouZzivania zbrani v tejto podkapitole. Rozmanitost’ cvi¢eni so
zbrafiami je dana mnohymi faktormi. Najma vSak tym, 1. aka zbraii je pouzita, 2. kto
zbran pouziva a 3. ako ju pouZziva.

1. Druhy zbrani.

V priebehu historického vyvoja sa vyc€lenilo pouZivanie a preferovanie istych
druhov zbrani. Ich preferencia bola v kazdom historickom obdobi ind a tak to
pokracuje az do stcasnosti. Ku klasickym zbraniam: a) mecu (ken), b) palici (dzo) a
¢) nozu (tanto) sa v istom Case a mieste pridruzili d) menej pouzivané zbrane.
Umenie vyuzitia mec€a v aikido sa nazyva aiki ken, o vyjadruje spojenie ducha aiki
s mecom. Niekedy sa hovori iba o ken dZzucu, pricom sa ma na mysli praca s mecom
podla principov aikidd. Podobne sa pre pracu s palicou pouziva vyraz aiki dzo a pre

pracu s nozom aiki tanto. Analogicky sa pouzivaju pojmy dZo dzucu a tanto dzucu.
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a) ken je zakladnou zbranou aikid6. Nie len preto, Ze mec¢ je symbolom
japonskych bojovych umeni, ale najmd kvoli podobnosti pohybov v aikidé a ken
dzucu (Serme). Rovnako obvykla préaca rik - tegatana je pracou s meCom bez meca.
Rozoznavame bojovy meé tadi, s obvyklou diZkou okolo 1,5 metra, japonskymi
feudalmi bezne noseny mec¢ katana, dlhy cca 1 meter a o nieco krats$i me¢ wakizasi,
niekdajsi slachticky symbol. Japonské mece st jednostranné a obojru¢né (prava ruka
vzdy drzi vpredu), s vynimkou obcasné¢ho pouzitia katany a wakizaSi sucasne,
pricom dlhsi z mecov drzime v pravej ruke. Pri nacviku technik sa v aikido pouziva
dreveny mec¢ boken (bokuto).

b) dzo, 128 cm dlha palica vznikla vyvojom z dlhsich, tazSie ovladatenych
palic. M4 priemer 2,5 cm a vyraba sa z bieleho japonského dubu. Jej dizka je zvolena
tak, aby bola viésia od dizky najpouZivanejsicho meca - katany.

c) tanto, CiZze ndz je akousi zmenSeninou meca. Nema zastitu (cuba). Je
mierne ohnuty s jednym ostrim. Pri tréningu sa pouziva jeho drevena napodobenina.

d) menej pouzivané zbrane. Tu zélezi na historickom obdobi a osobnej
inklinacii ku niektorej zo zbrani. Spdsob pouzivania zbrani v aikidé dovoluje
efektivne vyuzit’ akykol'vek predmet. Zo starych zbrani sa niekedy pouziva naginata
(halapartia), jari (kopija), bo a hanbo (180 a 90 cm palica). V obdobi pred 2.
svetovou vojnou bolo v oblube cvienie s bajonetom (dzuken). Moderna doba
priniesla vyvoj technik na obranu proti ohrozovaniu ru¢nymi palnymi zbranami.

2. Pouzitie zbrani vzhl'adom na cvicencov.

Pozname niekol’ko moznosti pouzitia zbrani vzhl'adom na cvi¢encov. So
zbraniou moéze cvicenec a) cvicit sam a to tak, ze sa u¢i aa) zdkladnu techniku
(kihon), ab) precvicuje jednotlivé pohyby (suburi), alebo ac) subory pohybov (kata).
V pripade b) cviCenia s partnerom mdze mat’ zbran ba) utocnik, bb) obranca, alebo
bc) obaja (kumi kata), pricom zbrait méze byt’ v tomto pripade rozdielna.

aa) zvladnutie kihon waza je podmienkou pre d’alSie technické napredovanie.
Predpoklad4 sa naucenie zékladnych zrucnosti, ako je zaujatie spravneho postoja,
drzanie zbrane, jej nosenie a podobne. Dolezité je naucit sa charakteristiku
jednotlivych zbrani, ich spolo¢né a odlisné znaky. Z tychto poznatkov sa da d’alej
odrazat’ pri zdokonalovani techniky.

ab) suburi st cvicenia zamerané na nacvik jednotlivych technik. Pohyb sa

cyklicky niekol’ko krat opakuje. Spravidla sa vykonéava niekol’ko desiatok opakovani,
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no moézu sa opakovat’ aj niekolko sto krat. Niekedy (po dokonalom zvladnuti
techniky) sa pouziva Specidlna tazka palica, alebo me¢ (suburito) pre zvySenie sily
uderu.

ac) Formalne cvicenia kata su sposobom pre naucenie sa nadvizovat a spajat’
jednotlivé pohyby a techniky do zmysluplnych celkov. Existuje mnoho starych,
tradi¢nych kata, ale ucitelia z didaktickych dovodov vytvaraju aj nové. Pri cviceni
s mecom je tu priestor pre vzt'ah s umenim iaidé (umenie tasenia meca). Pre aikido
vytvoril subor pétnastich iaid6 kata Ziak zakladatel'a NiSio sensei.

ba) zbran ma uke, pomocou nej Uto¢i na toriho, ktory uplatni niektora z
moznych technik, ktorou partnera hodi, alebo znehybni. Podstatou tychto technik je
zobrat’ partnerovi jeho zbrail a bezpecne ho kontrolovat. Podl'a druhu zbrane, ktora
je pouzita pri utoku rozoznavame

taci tori (ken tori) - pri utoku mecom,

dzo tori - pri utoku palicou,

tanto tori - pri itoku nozom.

bb) zbran ma tori. Uke ho napadne s imyslom odobrat mu zbrain, alebo
zablokovat' jej pripadné pouzitie v pripade, Ze mu tori zbran ,ponuka‘“
prostrednictvom utoku. Tori vyuZije jeho uchop (pohyb) a uplatni techniku.
V takomto pripade hovorime o

taCi nage (ken nage) — ak mé obranca mec,

dzo nage - ak ma obranca palicu,

tanto nage - ak ma obranca noz.

bc) kumi kata je ndzov pre cviCenie technik v pripade, Ze zbrait ma tori aj uke.
Uke so zbraniou napada toriho, ktory sa pomocou svojej zbrane brani. NajcastejSie
maju obaja rovnaku zbrail. Hovorime vtedy o cviceni

kumi ken (kumi ta¢i) — ak bojujui obaja s me¢mi,

kumi dZo — ak bojuju obaja s palicami,

kumi tanto — ak bojuju obaja s nozmi.

Prirodzene, je mozné akakol'vek kombinacia zbrani. V pripade nerovnakych
zbrani je vSak najbeznejSie pouzitie meca pre Utocnika a palice pre obrancu - ken tai
dzo. Vyplyva to z historického kontextu vzniku dzo ako zbrane na obranu proti
mecu.

3. Pouzitie zbrani vzhI'adom na cvidenie.




Zdenko Reguli: Systematika technickych prostriedkov v aikido. 16

Dalsie moznosti v hl'adani individualnej cesty v aikidd poskytuje moznost’
pouzitia zbrani. Vyclenili sa tri spdsoby, pricom je vSak dolezité poznamenat’, Ze len
zriedkavo mozno vidiet pouzivat nejaky cCisty smer. SpOsoby sa prejavuju v
smerovani ku pouzitiu ako vysvetlenia a doplnenia pohybov a principov aikidé a)
bez ohl'adu na bojové pouzitie zbrane, b) s preferenciou bojového pouzitia a c)
tradicionalistické ponimanie.

a) zbran ako cvicebna pomodcka. Tento smer je prezentovany pouzivanim
zbrani bez ohl'adu na ich skutocne mozné pouzitie pri ipolovom strete so zbranami.
Jednotlivé pohyby a principy sleduju vyluéne pohyby a principy tai dzucu. Samotné
techniky st pre pouZitie so skutoénymi zbrafiami zvacSa nepouzitelné.

b) zbran ako bojovy prostriedok. Vysvetlovanie pohybov a principov je v
sulade s tai dzucu, ale zaroven sleduje pouzitie zbrani tak, aby jednotlivé techniky
zodpovedali skutocnému pouzitiu v boji.

c) zbran ako nositel' tradicii. Prdca so zbranami je oddelenou sustavou
niektorého bojového umenia Sermu (jednotlivé Skoly (rju) ken dzucu, dZzo dzucu),
najcastejSie katori Sinto rju, ktoré Studoval zakladatel’ aikido. Pohybova zlozka je tu

podobna, nie vSak totozna s tai dzucu.

1.4 PERSONALNY PRISTUP K SYSTEMATIKE TECHNIK.

CvicCenie aikido je zalozené na vzajomnom vztahu aikidistov. Vyplyva to
z jeho tpolového charakteru. Cvi¢enia mézeme vykonavat’ aj individudlne (tandoku
renSu), ale tazisko je na praci s jednym, alebo viacerymi praktikujicimi. V aikid6 sa
pouzivaju terminy aite, tori (nage) a uke.

Aite sa pouziva vo vyzname partner. Nie protivnik, nepriatel’ alebo oponent.
Aite st l'udia, ktori maju rovnaky spolo¢ny ciel. Na jeho dosiahnutie je nevyhnutna
ich spolupraca. V oblasti technickej pripravy je tento vztah charakterizovany
pritomnost'ou toriho, partnera vykonavajiceho obrannu techniku a ukeho, partnera
prijimajuceho obrannt techniku. Aikidé ako primarne (z technického hladiska)
sebaobranna disciplina musi pri vycviku pracovat’ s utokom a obranou.

Uke plni aktivnu tlohu Gtocnika a prijimatel’a toriho obrany. Vyraz uto¢nik tu
nemozno chapat’ v jeho pejorativnom vyzname, ale prenesene. Uke déva torimu
svojou technikou utoku moznost’ ucit’ sa. Uke nema zaujem na podrobeni si partnera,

ale na jeho technickom, osobnostnom raste. Technické prostriedky ukeho sa liSia
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podrla jednotlivych faz vzajomného stretu s torim. V prvej faze uke aplikuje nejaky
zo spdsobov utoku. Utok vykonava tiderom, ichopom, krtenim, holymi rukami, ¢
s pouzitim zbrani a pod. Podl'a sposobu taktického konania moze utocit' spredu,
zozadu, zo strany, z dolnej, hornej pozicie atd’. V druhej faze prijima (vlastnym
telom ukemi) obrannu techniku toriho. To sa prejavi stratou rovnovahy, padom,
znehybnenim.

Tori plni aktivnu ulohu prijimatel'a Gtoku a odovzdavatela obrannej techniky.
Obrana je pritom v sulade s cielom a poslanim aikido charakterizovana prisnymi
etickymi pravidlami. Vztah toriho k partnerovi je podla japonského majstra NiSia
limitovany tromi podmienkami: kontrola, akceptacia, vedenie. VSetky tri podmienky
sa v kazdej technike musia vyskytovat’ suc¢asne. Ak su splnené, moézeme hovorit’ o
technike aikido. Prakticky prejav techniky toriho spociva v roznych uderoch, hodoch
a znehybneniach, ktoré sa d’alej pokusime kategorizovat'.

Uloha oboch z partnerov je nenahraditelna. Pri cvieni si ulohy vzijomne
vymieiaja. Technicky (ale aj takticky, psychicky, socialny, duchovny a pod.) rast je
podmieneny zvladnutim oboch tuloh. Tori sa zdokonaluje aj prostrednictvom
technickych prostriedkov ukeho a uke sa zdokonaluje aj prostrednictvom
technickych prostriedkov toriho. Z charakteru technickych prostriedkov ukeho a
z technickych prostriedkov toriho mézeme odvodit” kategorizaciu vlastnych cviceni.

Takyto pristup nazyvame persondlny.

Technické prostriedky v aikidé

7N

Spoloéné
technické prostriedky

Technické prostriedky Technické prostriedky
toriho ukeho

NS

Urcitou vmedzerenou kategoriou su spolo¢né technické prostriedky oboch
partnerov. Su spolocnym zakladom pre vykondavanie Specifickych technickych akcii

toriho a ukeho. Zahffiaji najmé zakladné zru¢nosti pohybov noh, rik, tela a metody



Zdenko Reguli: Systematika technickych prostriedkov v aikido. 18

spravneho dychania. Spolu vytvaraju podmienky pre adekvatne zvladnutie
koordina¢nych cviceni aiki taiso. Vytvorenie urcitej tirovne zru¢nosti v spolo¢nych
technickych prostriedkoch limitujuco vplyva na dosiahnutie zodpovedajucej Grovne
v technickych prostriedkoch toriho a ukeho.

Aikid6 by si malo ponechat’ japonské nézvoslovie vychadzajiuce z japonskej
tradicie tohoto bojového umenia. V niektorych Skoldch (Westbrook — Ratti, 1970) su
sice viditelné pokusy o nahradenie japonskej terminoldgie terminologiou
vychéadzajucou zjazyka kultury ktord aikidd cvi¢i (tu americka) ale ma to za
nasledok znepriehl'adnenie komunikacie medzi aikidistami v narodnom a iste aj
v medzinarodnom meradle. Pouzitie jednotlivych zdomacnenych nazvov je
zrozumitel'né iba vo vnutri tzkej komunity

Podl'a jednotlivych kategorii, Specialne pri technikach bez pouzitia zbrane
d’alej vyclenujeme techniky podla technického principu, spdsobu vykonavania a
formy cvicenia. Zvlastnostou tu je vzacna zhoda takmer vsetkych dostupnych
autorov v nazoroch na existenciu tychto troch trovni.

1. Technicky princip.

Je kategoriou rozdelenia vzhl'adom na ukeho (ten z partnerov, na ktorom je
technika uplatiiovand). Uke moéze byt torim (ten z partnerov, ktory uplatiiuje
techniku) a) znehybneny (katame waza); b) hodeny (nage waza); c) zneSkodneny
uderom (atemi waza).

2. Spdsoby vykonavania technik.

Tu je kritériom pokrocilost’ samotnej techniky od a) zékladnych (kihon waza)
cez b) pokrocilé (oyo waza) ku réoznym c) variaciam (henka waza) (K. Ueshiba,
1985). Mdézeme ich tiez cviCit ako d) kombinacie (renraku waza), alebo e¢)
protitechniky (kaeSi waza) (Saotome, 1989; Saito 1995b).

a) kihon waza. Zakladné techniky zo zakladnych utokov. Su to také pohybové
vzorce, ktoré najjednoduch$im sposobom vysvetl'uju princip tej — ktorej techniky.
Spravidla tvoria technicky program pri skuSkach na zdkladné technické stupne.
Nazory na kihon waza sa ale vroznych organizacidch a u réznych ucitelov v
mnohych bodoch lisia. NajcCastejSie je to Sdémen uci iriminage, Sémen uci ikjo, katate
tori $ih6 nage, katate tori kokjii nage (mae otosi).

b) oyo waza, pokrocilé techniky. RozSiruju technicky register aikidistu o

pouzitie vSetkych zékladnych technik z réznych ttokov spredu aj zozadu, z ichopov
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aj uderov. Tvoria népln skuasok pre stupne aikid6 po 1. dan. Rozpory ndzorov
pokracujii podobne ako pri kihon waza, blizsie k stupniu 1. dan sa vSak napokon z
velkej ¢asti zhoduju.

c) henka waza su variacie zakladnych a pokrocilych technik. St prejavom
individuality kazdého aikidoku. Vytvara sa tu skutocne neobmedzené¢ mnoZzstvo
pristupov, zafarbenych individudlnymi vlastnostami cvi¢iaceho, ako aj jeho
vedomostami z inych upolov. Techniky st neobmedzené tak, ako je neobmedzena
samotna priroda. Ur¢ity subsystém v henka waza tvori sutemi waza, technicky
pristup s vyuzivanim energie vlastného padu na vychylenie a hodenie partnera.

d) renraku waza, ¢ize kombindcie vytvaraji moznost’ plynulo nadviazat’ na
aktudlnu situdciu novym pohybom, alebo technikou v pripade, Ze predchadzajuca
technika, alebo pohyb prestali byt zodpovedajice meniacej sa skutoCnosti. Toto
vyzaduje rozvinuti schopnost’ vnimat’ partnera.

e) kaeSi waza, protitechniky. Tvoria stcast’ pokrocilého vycviku v aikido.
Uke sa tu stava torim a naopak. St sucastou Specidlneho didaktického systému v
aikid6. Pri uplatiiovani kaeSi waza cvicenci objavuju slabé miesta v partnerovej
technike, spoznavaji detaily techniky. Zaroven sa rozvija tvorivé a nezaujaté
myslenie.

3. Formy cvicenia technik.

Kategorizujeme tu formu cvi¢enia vzhladom na jej dynamiku. Jednotlivé
formy st zvladnuteIné pre cviCencov na rozdielnej vykonnostnej urovni.
Rozozndvame a) staticki formu (go tai), b) dynamickd (dzu tai) a c) pokrocili
dynamickt formu (ki tai). Tieto tri formy cvicenia su prejavom troch foriem stratégie
- sen no sen, go NO sen a sen sen no sen.

a) go tai je statickou formou cvicenia. Zacina sa nou nacvik technik aikido a
zostava ddlezitou aj pre pokrocilych cvicencov. Aj ked’ go tai doslovne znamena
»tvrdé telo®, utoCiaci partner musi prispdsobit’ silu svojho utoku technickej
vyspelosti toriho, tak aby este mohol urc¢enu techniku zacvicit’ technicky spravne.

b) dzu tai, ,,jemné, uvolnené telo*, je spdsobom dynamického vykondvania
technik. Utoénik modze tplne dokoné¢it’ Gitok, na ¢o obranca adekvatne odpoveda
prislusnou technikou, pricom vyuziva ukeho hybnost, ktori pouzije na jeho

vychylenie a nasledné znehybnenie, hod, alebo uder.
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¢) ki tai, pokrocila dynamicka forma je zaloZena na anticipacii tito¢nikovho
zameru. Tori vyuziva jeho zadmer zautoc€it. Nikdy mu nedovoli tiplne dokoncit’ utok,
prebera iniciativu v okamihu zacatia realizacie myslienky ttoku. Tato forma pracuje
nielen na fyzickej urovni, ale zasahuje aj do menej prebadanej oblasti energie ki (ki

tai - ,,telo energie ki‘).
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2 SPOLOCNE TECHNICKE PROSTRIEDKY.

Spolo¢né technické prostriedky nie st vlastnymi upolovymi cviceniami.
Tvoria nevyhnutnu bazu, na zaklade ktorej st postavené vSetky technické Cinnosti
toriho a ukeho. Jednotlivé zédsady a principy st elementmi tvoriacimi stavebny
materidl pre tvorbu pohybovych Struktar vlastnych technickych ¢innosti.

Spolo¢nymi technickymi prostriedkami su:

a) hanmi (postoj),

b) te sabaki (pohyby pazi),

c) asi sabaki (premiestnenia),

d) tai sabaki (obraty tela),

e) kokju waza (techniky spravneho dychania).

Tieto skupiny sa zjednocuju v aiki taiso, koordinaénych cvic¢eniach. Pretoze
ide o pripravné technické ¢innosti a cvicenia, v nasledujucich kapitoldch sa o nich

zmienime iba stru¢ne, bez hlbsej analyzy.

2.1 HANMI (POSTOJ).

Hanmi je zakladnym postojom. Je charakterizovany predsunutim jednej nohy
a miernym pootoCenim trupu a bokov. Hanmi v doslovnom preklade znamena
"polovica tela". Od bojovych postojov v inych Upolovych disciplinach sa odlisuje
jednak vonkajSou formou a tieZ vnutornym vyznamom.

Vyznam hanmi nespociva iba v moznosti uvolneného, I'ahkého a rychleho
pohybu do vSetkych stran. Jednostranné nasmerovanie nepriamo donuti partnera pri
utoku zautocit’ na prednt (z hl'adiska tto¢nika blizSiu) stranu. Postavenie vychédza z
prirodzeného postoja, nema zjavny bojovy charakter, takze nenuti partnera bojovat’.
V suvislosti so vztahom stavu tela a mysle sa hovori o jednote pasivneho (4.

uvolneného, relaxovaného) tela a aktivnej mysle (Jagju, 1997). Vyjadruje sa tym
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princip pritomnosti pohybovej Struktiry techniky (prostrednictvom mechanizmu

dynamického stereotypu) uz pred zacatim vlastnej akcie.

g Hanmi vzniké4 pri chddzi vpred zastavenim sa pri dokroceni v

' polohe, ked su obidve nohy celou plochou chodidiel v kontakte s

podlozkou. Prsty prednej nohy st nasmerované vpred, zadné chodidlo

je mierne vyto¢ené von. Polohu chodidiel (v pravom postoji) mdzeme

pripodobnit’ k tvaru pismena J. Kolend st mierne pokrcené, pricom su

prirodzene a volne orientované rovnakym smerom ako prsty noh.

Centrum (tanden), rovnako ako celd predna Cast’ trupu, smeruje vpred pri zatvorenom

alebo Sikmo vpred pri otvorenom hanmi. Telo je vzpriamené, sedacie svaly v

miernom tonuse, brada zatlaend mierne vzad. Pohl'ad (mecuke) smeruje vpred.

Plecia a ramend st uvol'nené, horné koncatiny pri tele. Ruky s oto¢ené horizontalne

vo vyske centra (hara), prstami v rovnakom smere ako prsty na nohach. To znamena,

ze prsty prednej ruky smeruju vpred, prsty zadnej ruky smeruju Sikmo na stranu.
Horna koncatina na strane prednej nohy je predsunuta.

Trojuholnikovy postoj vytvoreny plochou opory so zameranim a
centralizaciou v tanden fyzickom i energetickom strede tela sa nazyva sankaku tai
(jap. sankaku — trojuholnik; tai — telo) a graficky sa znazoriiuje trojbokym ihlanom,
ako principom priestorovej stability (K. Ueshiba, 1985).

Hanmi rozdel'uje priestor okolo ¢loveka na dve casti (Homma, 1997), ktoré
maju vyznam pri vstupoch omote a ura:

a) tamoto (jap. tamoto — rukdv, jeho rozSirend cast) — vonkajSia cast

priestoru, v migi hanmi vpravo, v hidari hanmi vl'avo,

b) futokoro (jap. futokoro — hrud’, prsia, vnutorna Cast’ oblecenia) — vnitorna

Cast’ priestoru, v migi hanmi vl'avo, v hidari hanmi vpravo.

Bojovy streh, kamae sa v aikidd pouziva v stilade s jeho etickymi pravidlami
a poslanim. Rozoznavame sice niekol’ko druhov strehov podla tirovne a vzhl'adom
na otvorenie sa toriho, ale ich pouzitie je obmedzené.

Kamae podl'a vysky strehu, predna ruka je vzdy vyssie, ako zadna:

a) mu kamae — ruky st prirodzene spustené vedla tela, toto kamae vlastne

nie je strehom (jap. mu — zapor; kamae — streh),

b) gedan kamae — ruky st v spodnom pasme, nizsie od centra (tanden),

c) cudan kamae — ruky su v strednom pasme, pred trupom,
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d) dzdédan kamae — ruky su v hornom pasme, pred tvarou.

V praxi sa pouZziva najcastejSie mu kamae alebo gedan kamae, najviac
vystihujuce podstatu nenasilia (muteikd) a prirodzenost postoja a polohy tela pri
cviceni (Sizen tai).

Kamae sa vyskytuje v zavislosti od taktického spravania v dvoch podobach:

a) zatvorené kamae, ruky su otocené dovnutra, centrum smeruje vpred,

b) otvorené kamae, ruky s otocené von, centrum smeruje Sikmo vpred.

2.2 POHYBY RUK (TE SABAKI).

Te sabaki su pohyby hornymi konc¢atinami. V aikidé sa preferuje pouzitie rak
ako nastrojov techniky pred inymi ¢ast'ami tela. Nohy su prednostne pouzivané na
premiestiiovanie sa. Rukami uchopujeme partnera, drzime zbrane.

Te sabaki sa riadia niekol’kymi zakladnymi principmi. Z najddlezitejSich st
to:

a) princip pouzitia hornych koncatin sposobom podobnym praci s mecom (te

gatana),

b) princip neohnutel'nej ruky (orenai te),

c) princip rotacie predlaktia,

d) princip zachovania centra.

Jednotlivé principy st navzdjom poprepajané silnymi vztahmi. Principy

nemozeme chapat’ oddelene, ale iba ako vzajomne ovplyviiovanu ststavu.
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2.2.1 Princip pouzitia ruky spésobom podobnym praci s me€om (te
gatana).

Rukami v zasade pohybujeme tak ako by boli me¢mi (K. Ueshiba, 1985).
Vyraz te gatana v doslovnom preklade znamena ,,paza — mec*. Mali¢kova (ulnarna)
strana ruky a predlaktia predstavuje ostrie meca (ha), palcova (radialna) strana ruky a
predlaktia chrbat cepele (mune). Zakladnd poloha osi ruky je subezne s osou
predlaktia. Prsty su vystret¢ a mierne o seba pritlacené. Dodlezité je, aby bol
pritiahnuty aj palec. Pri cviceni niektorych majstrov, resp. V roznych Skolach aikido
sa vSak preferuju rozli¢né spdsoby drzania ruky.

Pre oblukové pohyby (uc¢i waza) plati, ze naprah (hiki te) pred uderom sa
vykonava rovnako ako pri praci s mecom v smere palcovej strany ruky (teda chrbta
meca (mune)). Pri pohybe do partnera pohybujeme pazou v smere malickovej strany
ruky (teda ostria meca (ha)). Pri priamych pohyboch pohybujeme pazou v smere osi
predlaktia.

Jednotlivé pohyby hornymi koncatinami, ¢i uz ide o pohyb ukeho alebo
toriho, by sme mohli nazvat pomocou nazvoslovia aikiken. Napriklad S6men uci,
jokomen uci, gjaku kesa kiri, cuki a podobne.

Pohyby vSetkymi smermi sa vyskytuji v kruhovych pohyboch mawasi,

konkrétne vo vonkajSom kruhu (soto mawasi) a vnitornom kruhu (uci mawasi).

2.2.2 Princip rotacie predlaktia.

Predlaktie pri pohyboch hornej konéatiny rotuje okolo svojej pozdiznej osi.
Moézeme tak vykonavat dva protichodné pohyby. Jednym je vonkajSia rotécia,
odvratenie predlaktia (supindcia), druhym vnuatorna rotacia, privratenie predlaktia
(pronacia). Pri oboch pohyboch je doblezité, aby sme nepohybovali lakt'om.
NajcastejSou chybou byva dvihanie lakt'a pri pronécii (rotacny pohyb v laktovom
kibe sa nahradza pohybom v ramennom kibe). Rota¢né pohyby sa vyuZivaju najméi
pri praci toriho. NajviditelnejSie pri vstupoch z Gitokov tichopmi (tori waza) a pri
uvolniovani ruk z ichopov (hanasi waza).

V zésade mo6zeme povedat, Ze supinujeme pri pohyboch nahor a na vonkajsiu
stranu (soto gaeSi) a pronujeme pri pohyboch nadol a do vnutra (uci gaesi).
Filozoficky to znamend otvaranie pri supindcii a zatvaranie pri pronacii. Rovnaka

zavislost’ existuje pri technikdch znehybiiovania (katame waza) — supindcia a pri
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technikach hodov (nage waza) - pronacia. V tomto pripade je filozofické vyjadrenie
(a sucasne mnemotechnicka pomdcka) v zatvorenej sfére partnerovej energie ki pri
katame waza — dlane smeruju k sebe a v otvorenej sfére partnerovej energie ki pri
nage waza. Pri znehybneniach, ako by sme drzali partnerovu ki pri svojom centre a

pri hodoch ju spolu s partnerom odhadzovali.

2.2.3 Princip neohnutelnej paze (orenai te).

Tento princip je jednym z najznamejsich. Je spojeny s mystickym pohl'adom
na aikido, ukazkami pdsobenia ki a tiez spdsobom kontroly zru¢nosti vo vyuzivani
niektorych v§eobecnych principov v aikido (Tohei, 1996).

Pri te sabaki sa snazime vyuZivat’ pohyb najmi v ramennom kibe. Laktovy
kib nevykonava takmer nijaki dynamicku pracu (z hladiska flexie a extenzie).
Predlaktie nepritahujeme, ani nevystierame. VyuZziva sa tu fakt, ze svaly dokazu
vyvinit' véacSiu staticki, ako dynamickt silu. Zaroven vystretymi hornymi
koncatinami udrziavame spravnu vzdialenost’ od partnera (maai). Podmienkou je
svalstvo uvol'nené do maximalne moznej miery. Pri pdsobeni sily sa nesnazime
prekonavat’ ju, iba jej odporujeme. Dodlezit¢é je vylucit protipoésobenie
antagonistickych svalov.

Laktovy kib je ohnuty (flexovany) v uhle 15 — 30°. Predlaktie nevystierame
ani pri privracani (prondcii) ani pri odvracani (supinacii). Tradi¢na predstava spociva
v predpoklade, Ze vystretou a uvol'nenou koncatinou 'ah$ie a vol'nejsie prudi ki. Téato
pradiaca energia spOsobuje zosilnenie paze. Tuto tedriu si mdzeme predstavit
pomocou hadice, cez ktora pradi voda. Cim silnejsi bude prud pretekajucej vody
(vyssi tlak), tym je hadica pevnejsSia. Yamada (1992) dodava, ze aj pri tejto predstave
nesmieme zabudat’, ze hadica musi mat’ dostato¢ne silné steny, rovnako ako Clovek

svaly. Nesmieme v8ak ani tu zamienat’ prostriedok s ciel'om.
y

2.2.4 Princip zachovania centra.

Horné koncatiny st pri pohybe orientované prirodzene nadol. Znamena to, Ze
laket nedvihame na stranu, ale ho udrziavame v prirodzenej polohe nasmerovany

k telu a do centra cviciaceho.
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Rovnako je laket nasmerovany do centra aj pri vSetkych pohyboch, ktoré
vykonava tori a uke. Pohyby rukami sa uskutoCniuji vo futokoro, vnitornom
priestore praktikujucich.

Paze by mali byt neustale akoby spojené s centrom (tanden). Zohl'adiiuju sa
tu jednak biomechanické zakonitosti, ako aj tradicna teodria o energii ki. Pohyby by
mali z centra vychadzat’ a opét’ sa dontho vracat’ (K. Ueshiba, 1985). Uvadza sa, Ze je
to spdsob, pomocou ktorého je mozné vyuzit’ kokju rjoku, tzv. dychovu silu, majicu

sidlo prave v kikai tanden.

2.3 PREMIESTNENIA (ASI SABAKI).

Pri praxi aikid6 premiestiiovania nie su limitované smermi. Tradi¢ne sa
uvadza osem smerov. Happo baraki — uplné uvedomenie si svojho okolia je
principom tohoto nelimitovania. Uvedomenie sa sklada z aplného vnimania vsetkych
materidlnych aj nemateridlnych aspektov. Happo (jap. happo — osem smerov) je
obraznym vyjadrenim vSetkého okolo nas. Gleason (1995) uvadza osem sil aiki
seiSin, ducha (vnutornej podstaty) aikido. Tymito silami su vitalita (hi), sila (mi),
rozumnost’ (ri), posvétnost’ (ji), skromnost’ (ni), skimanie (ki), pochopenie (si),
radost’ (ti). Osem smerov a osem sil zdroveil vyjadruje jednotu symbolov aiki —

kruhu, trojuholnika a §tvorca (Stevens, 1987).

I~

s

Pohyby sa uskuto¢niuju v hanmi, to znamend, ze vpredu sa vZzdy nachadza iba
polovica tela. Premiestnenia sa uskuto¢iiuju v postoji (ta¢i waza) alebo posediacky

(suwari waza) V postoji sa aikidisti premiestiiuji chodzou, ktord by mala byt ¢o
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najprirodzenejsia a co najviac podobna obycajnej kazdodennej chddzi. S podlozkou
je vzdy v kontakte aspon jedno chodidlo. Premiestiiovana noha je s podlozkou tiez
takmer v kontakte. Do jednotlivych smerov sa v postoji (tai waza) mozZeme
pohybovat’ dvomi spdsobmi:

a) Cugi aSi — prisuvnd chodza: pri premiestiiovani aikidoka ostava

vrovnakom hanmi, neprekrizuje nohy, iba skizne po podlozke
v pozadovanom smere.

- Suri a$i: zpdvodného hanmi je postoj odsunom jednej koncatiny
prediZeny, nasleduje prisun druhej kon&atiny a zaujatie pévodného
hanmi.

- Okuri asi: z povodné¢ho hanmi je postoj prisunom jednej koncatiny
skrateny, nasleduje odsun druhej koncatiny a zaujatie pdvodného
hanmi.

b) Ajumi asi — obyc€ajnad chodza: pri premiestiiovani aikidoka prekrizuje

nohy ako pri obyc€ajnej chddzi.

- Irimi asi: krok vstipenim je obyc¢ajnym krokom predkrocenim zadne;j
nohy pri chodzi vpred alebo zakroCenim zadnej pri chodzi vzad,
pri¢om sa zmeni orientacia hanmi.

- Kosa asi: dvojity krok, pri ktorom dvojitym predkro¢enim alebo
zakroCenim aikidoka dosiahne pdvodne orientované hanmi.
Prechadza sa cez skrizeny postoj (késa daci) v ktorom je vpredu
opacna dolna koncatina ako je orientované hanmi.

Premiestiiovania posediacky su kultGrnym artefaktom aikid6, ako nositela
japonskych kulturnych tradicii. Specificky sposob takéhoto premiestiiovania sa
nazyva Sikko. Vychadza sa z kiza, sedu na kolenach a prstoch noéh, ktory umoziuje
plynuli chédzu. Pre Sikko platia rovnaké vSeobecné principy, ako pre chodzu
Vv postoji:

- minimalizovat’ vertikdlny pohyb taziska,

- udrziavat’ neustaly kontakt s podlozkou,

- chrbat udrziavat’ vzpriameny,

- pohyb vychadza z centra (tanden),

- celé telo sa pohybuje naraz,

- premiestinovanie sa uskutocnuje v hanmi.
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2.4 OBRATY TELA (TAl SABAKI).

Obraty tela (tai sabaki) st pohyby, pri ktorych sa aikidoka otaca okolo svoje;j
pozdiznej osi tela. Niekedy sa oznaduju aj ako tai no henka (jap. tai — telo; henka —
zmena), kvoli zmene postavenia tela (K. Ueshiba, 1985). Obraty st sucasne aj
premiestneniami a rovnako ako pri praci néh (asi sabaki) sa vykonavaju do réznych
smerov podla principu happo baraki, ako je uvedené na schéme v predchadzajice;j
kapitole.
Pri obratoch je nevyhnutné udrziavat’ vertikdlnu stabilitu. To znamenad, Ze
pozdizna os tela sa moze horizontilne pohybovat’ iba ak je orientovana kolmo na
zem. Pohyb pri otadani je lahky, aby rotaénymi pohybmi netrpeli kiby dolnych
koncatin.
Modzeme ich zmyslu otacania rozdelit’ do dvoch skupin:
- obraty do vonkajSieho priestoru (tamoto) — soto mawari
- obraty do vnutorného priestoru (futokoro) — u¢i mawari

Za nadradené¢ kritérium tai sabaki povazujeme orientaciu hanmi.
- obraty so zachovanim orientacie hanmi

- obraty so zmenou orientacie hanmi

2.41 Obraty so zachovanim orientacie hanmi

Tenkan aSi (jap. tenkan — zmena, obrat; asi — noha) — otocCenie sa okolo

prednej nohy dozadu. Podl'a uhla otoCenia rozliSujeme:

otocenie sa okolo prednej nohy dozadu o 360°.

Irimi kaiten aSi (jap. irimi — vstupenie; kaiten — otoCenie; aSi — noha) —

otocenie sa okolo oboch noh po predchadzajucom kroku vpred.
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2.4.2 Obraty so zmenou orientacie hanmi

TenSin (jap. tenSin — zmena smeru) — zmena orientacie hanmi. Vacsinou je
spojena s premiestnenim sa v uhle cca 45°. Podl'a toho, ktora noha iniciovala pohyb

rozliSujeme:

pri zmene hanmi zacina predna dolna koncatina.

Irimi tenkan (jap. irimi — vstapenie; tenkan — zmena) — otocenie sa okolo
prednej nohy dozadu po predchddzajicom kroku vpred.

Kaiten asi (jap. kaiten — otoCenie; asi — noha) — otocenie sa okolo oboch néh.

Obrat sa vykonava o 180°.

2.5 TECHNIKY SPRAVNEHO DYCHANIA (KOKJU WAZA).

Jedna z medzinarodnych organizacii, Ki no kenkjukai oznacuje aikidé ako
SinSin tdicu, aikidd jednoty ducha a tela (Maruyama — Tohei, 1987). Spravne spdsoby
dychania st nevyhnutnou sti¢astou cvicenia aikidd. Techniky bez spravneho sposobu
dychania strdcaju svoju ucinnost. Zakladatel Ki no kenkjukai, K. Tohei sa pri
cviCeni, ako aj vo svojej publikacnej Cinnosti Siroko zaoberal rozvojom ki. Jedna
z podmienok rozvoja a zjednocovania osobnej a vesmirnej ki je aj spravny spdsob
dychania (Tohei, 1974).

Jedna z funkcii ki je z fyziologického pohl'adu dychanie. K. Ueshiba (1987)
pouziva vyraz kisoku — dychanie v zmysle vitality. Kto dycha zije, kto nedycha
nezije. Z toho sa d’alej odvodzuje, Ze ten kto dycha spravne, ma aj kvalitnejsi Zivot.
Filozoficky je dychanie prejavom jednoty principov jin a jang (jap. in a jo), plnosti a
prazdnoty.

Dychanie sa pouziva ako prostriedok rozvoja ki a oCistovania ducha a tela
(misogi), alebo ako prostriedok nasmerovania sily do ur¢itého ohniska (ibuki).

a) Misogi (jap. misogi — proces vnutorného o€istovania sa).

- Technika: nazyva sa fukuSiki kokju, hlboké brusné dychanie.
Vdychuje sa do spodnej Casti brucha (hara), a po uplnom vdychu sa

pomaly vydychuje tak, aby bol vzduch z hara vydychnuty ako
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posledny. Odporuca sa vizualizovat vdychovany a vydychovany
prad vzduchu (Tohei, 1996).

- Pouzitie: koncentracia ducha, rozvoj ki. Vyuziva sa ako prostriedok
pri meditacii. Cielom je misogi, vnutorna oc€ista a dosiahnutie sumi
kiri, jasnost’ tela a mysle.

b) Ibuki (jap. ibuki — dych, zavan, vanok).

- Technika: po pomalom, uvolnenom a nickedy aZ predizenom vdychu
nasleduje rychle vydychnutie. Tento sposob dychania sa riadi
principom gohaku: pomaly zaCiatok — rychly koniec. Nacvicuje sa
pomocou cvicenia nogare. Pri vydychu sa poméaha miernou tenziou
brusnych svalov.

- Pouzitie: sluzi jednak na precistenie pluc, ale hlavnou tlohou je tcast’
pri pohybe tela v technikach. Spdsob dychania pri cviceni sa nazyva
in ibuki, tiché¢ vnatorné dychanie. Pri maximalnom pouziti kokja
rjoku, dychovej sily sa pouziva kiai, zharmonizovanie a ststredenie
energie ki do jedného bodu, ¢o ma za nasledok vykrik (Saotome,
1993). Méze sa vykonavat' v roznej dizke. Zvlastnym druhom je tzv.
tiché, vnautorné kiai, teda ststredenie energie ki bez vykriku. Kiai
dZzucu, umenie pouzivania kiai sa v minulosti dokonca povazovalo za

tajné umenie boja na dial’ku.
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3 TECHNICKE PROSTRIEDKY TORIHO.

Klasickou Strukturalizaciou pohybov toriho je existencia r6znych sposobov
smeru pohybu a to vzhladom na toriho a vzhladom na ukeho. Tori sa modze
pohybovat’ pred alebo za partnera a moZze sa pri tom otacat’ alebo vstupovat’ priamo.

Pohyby toriho:

a) vzhladom k ukemu

- omote — tori sa pohybuje pred ukeho a kontroluje priestor futokoro

- ura - tori sa pohybuje za ukeho a kontroluje priestor tamoto
b) vzhl'adom k torimu

- irimi — tori sa pri vstupe pohybuje priamo

- tenkan — tori sa pri vstupe otaca

Uke

T ori
Dvojice irimi — tenkan a omote — ura su komplementarne. Kazda prilezitost’

vyzaduje odlisny pristup. Casto sa davaju do savisu pohyby irimi — omote a tenkan —
ura (Stevens, 1987). Je vsak potrebné povedat’, Ze napriek blizkosti tychto dvojic

rincipov pohybu ich nemozno zamienat’. Ako je ukazané na schéme, az kombinacia
y )
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dvojic irimi — tenkan, omote — ura dava konecnu charakteristiku smeru toriho
pohybu. Podl'a uvedenej schémy je mozné postupovat’ od toriho k ukemu Styrmi
zakladnymi smermi:

- Irimi — omote; priamy vstup pred partnera,

- irimi — ura; priamy vstup za partnera,

- tenkan — ura; vstup s otoenim za partnera,

- tenkan — omote; vstup s oto¢enim pred partnera.

3.1 TECHNIKY HODOV (NAGE WAZA).

Je to najviditel'nejSia Cast’ aikid6. Tradicné rozdelenie sem prirad'uje vSetky
techniky, ktoré nepatria do katame waza. Rozni autori uvadzaju r6zne mnozstvo
zékladnych a aplikovanych technik hodov. Budeme sledovat’ bez ohl'adu na tradicie
(bez tak nejednotne interpretované) rozdelenie umelé a to na kihon waza — priame
techniky hodov, kansecu nage waza — techniky hodov s vyuzitim paky ako
pomocného prvku a atemi nage waza — techniky hodov s vyuzitim tderu ako

pomocného prvku

3.1.1 Priame techniky hodov (kihon waza).

Priame techniky hodov, ktorych vykonanie je priamo cielené na vychylenie
ukeho a jeho nésledne hodenie, pricom sa nevykondva ziadny pomocny prvok.
Mame na mysli predovsetkym velku skupinu technik ko$i nage - hodov pomocou
bokov, irimi nage - hod vstupom, tenci nage - hod neba a zeme, sumi otosi - stlacenie

do zadného rohu, ganseki otosi - pad z ttesu a podobne.

Sémen irimi nage (jap. $6men — predné &ast’; irimi — vstapit’; nage - hodit).
Irimi nage je zékladnou technikou hodov. Didakticky stoji na zaciatku vyucovania
vSetkych ostatnych technik hodov. Uz vnazve je obsiahnuty termin irimi,
znamenajuci vstup, vstupovat’, ¢o je jednym zo zadkladnych technickych principov
pochéadzajucich z Daito rju aikidZzucu ako najvyznamnejSieho technického pramena
aikid6. Vyskytuje sa v dvoch formach. Ako S6men irimi nage a ako sokumen
iriminage. V oboch formach je urcujlicim principom vstup (irimi), ale technicka
zlozka je odli§na. Soémen irimi nage je charakteristické kontrolou ukeho pred
hadZzucim partnerom (S6men - predna cast’). Vykondva sa viacerymi spdsobmi, ktoré

rozdel'ujeme podla spdsobu vstupu. Shirata (in Stevens, 1985) rozoznava en no
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irimi, sankaku no irimi a Cokusen no irimi. K. Ueshiba (1985) sa zmienuje o
zakladnom vstupe irimi issoku.
vykonava najjednoduch§im pohybom, skiznutim do tzv. mftveho uhla (3ikaku)
prostrednictvom suri agi, kizavého kroku. Genéza tohoto pohybu sa odvija od
préace s kopijou (jari).
najcastejSie vykondva pomocou dvoch krokov vpred (niho zenS$in) v r6znych
uhloch tak, aby podorys krokov vytvaral trojuholnik.
sa vykonava otoCenim sa v smere partnerovho utoku za jeho chrbat. Tato
variacia irimi nage, nazyvana aj usiro kiri otosi je fyzickym prejavom zndmeho
zakladatel'ovho vyroku (doka; M. Uesiba in Stevens, 1985, s. 98): ,,Vidiac ma
pred sebou nepriatel’ Gito¢i, no v tom okamihu v skuto¢nosti za nim som.*
toriho za ukeho, pric¢om tori ziska kontakt s ukem a vedie ho po kruhovej drahe
okolo seba. Osensei vytvoril tento vstup v poslednych rokoch svojho Zivota.
Vyjadruje princip harmoénie a dynamickej jednoty partnerov v aikidd, podla
Siratu prvy pilier aikido (in Stevens, 1985).

Sokumen irimi nage (jap. sokumen — bocna Cast’, strana; irimi — vstupit’; nage

- hodit’)) je hod vstupom do partnera, pricom tori ukeho kontroluje na svojej
vonkajSej strane. V niektorych Skolach (napr. Ki no kenkjukai) sa nazyva aj kokju
nage (Maruyama — Tohei, 1987) a pri Specifickom prevedeni (z utoku rjo katate tori)
kokji ho (K. Ueshiba, 1985). Nepouziva sa tol'ko varidcii ako pri S$6men irimi nage.
Tato technika je vynimoc¢na vzajomnym postavenim partnerov, ktoré je gjakuhanmi,
nesuhlasné. Pri ostatnych technikach (Sémen irimi nage nevynimajic) je vzajomné
postavenie sthlasné, aihanmi. Niektori ucitelia pouzivaju pre sokumen irimi nage
nazov genkei kokji nage (jap. genkei — zdkladny tvar, prototyp, model, zakladné
vyhotovenie; kokju — dychanie; nage — hodit).

Aiki oto$i (jap. aiki — jednota sil; otoSi — zlozit’, stlacit’ nadol). Tori hadze
partnera pomocou jeho vychylenia vzad s naslednym zachytenim a zdvihnutim jeho
dolnych koncatin vo vyske kolien. V dzadé sa podobna technika nazyva sukui nage

(Jap. sukui — lopata; nage — hodit’), pretoze pripomina pohyb pri nakladani lopatou.
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Preferovanym pohybom je pohyb po Spirdle, t.j. zdvihanie ukeho dolnych koncatin a
stiCasna rotacia (Ueshiba, 1985). Pri varidcii omote tori hadze ukeho pred seba a pri
ura za svoj chrbat. Podl'a vstupu rozoznavame mae aiki otoSi a usSiro aiki otosi.
stlacit’ nadol) je najcastejSim spdsobom vykondvania aiki otoSi. Tori vychyl'uje
ukeho vstupenim za jeho chrbat.
nadol) sa vykonava zriedkavejSie. Tori vstupuje do hlbokého postoja pred
partnera, ktorého hadze.

Kosi nage (jap. kosi — boky; nage — hodit’). Technika hodu pomocou bokov je
oznacenim pre jednu z velkej skupiny technik ko$i waza, technik s prevazujucou
pracou bokov. Niektor¢ z technik su takmer totozné s technikami zndmymi v dzudo,
v dzadZucu, ¢i v inych systémoch bojovych a vojenskych umeni, napr. o gosi, harai
gosi, sode guruma a podobne. Nastupy do koSi nage mdzu byt bud’ priame, priCom
existuje charakteristické koSi nage pre urCity utok, alebo cez niektoru z ostatnych
zékladnych technik. Rozdel'ujeme tak kosi nage podl'a sposobu vykonéavania a podla
vstupu. Tissier (1979) rozliSuje koSi nage podla vzdjomného postavenia toriho a
ukeho, ktoré moze byt kolmé alebo paralelné.

a) Kosi nage podla spdsobu vykonavania:

nage vykondvany bez uchopu. Dolezité je presné nacasovanie vstupu a
reSpektovanie charakteru partnerovho utoku.

flexie predlaktia pevne zovrie ukeho rameno medzi svojim predlaktim a
ramenom. Lateralne vysunie bok a otoc¢i ukeho okolo neho, pricom tlaci jeho
zovreté rameno dopredu a nadol.

vykonévana z jednostranného tchopu. Tori drzi ukeho golier a rukdv na
rovnakej strane (napr. migi eri, migi sode), z vonkajsSej strany vstipi popod
ukeho pazu a hadze ho cez boky.

najzékladnejSich sposobov koSi nage sa vykonava tchopom ukeho paze a
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ziskanim kontaktu kontrolou jeho pasu. Niekedy sa odporuca uchop za ukeho
obi.
nage je pomocnym prvkom svizny pohyb dolnou koncatinou toriho. Vychyleny
uke je akoby zmietnuty tymto toriho pohybom.
uchopi ukeho rukév, alebo ruku. Vstipi hlboko pod partnerom a kruhovym
pohybom ho oto¢i okolo svojich bokov.

Iné spdsoby st zavislé na pristupe konkrétneho aikidoku. Princip
takemusu aiki umoznuje vel’ké mnozstvo réznych pristupov

b) Kosi nage podl'a vstupu:

kosi nage ktoré je charakteristicky pre urcity utok. Je to najjednoduchsi sposob
vykonavania kos$i nage z konkrétneho utoku. Vyvojovo mu predchadza kokju
nage.
— hodit’). Ikjo poskytuje mnoho moznosti pre aplikéciu ostatnych zakladnych
technik. Ikjo kuzusi, vychylenie pomocou ikjo sa pouziva aj ako vychylenie
pre jeden zo sposobov kosi nage.
boky; nage — hodit). KoSi nage sa vykonava ako nasledna technika po
vychyleni prostrednictvom kote hineri (sankjo). Vykonava sa ako opozitum
oproti ikjo koSi nage.
boky; nage — hodit’). Pre vychylenie (kuzusi) do ko$i nage sa pouzije technika
znehybnenia jonkjo zamerand na efekt bodovej bolesti, nutiacej partnera
pohybovat’ sa v torim vyty¢enom smere.
kosi — boky; nage — hodit’) je pokrocilejSia technika, pretoze vyzaduje
dostatocnu kontrolu. Uke je hddzany okolo bokov toriho, pricom ma ruky
prekrizené a skrutené v technike dzudzi garami. Iny nézov pre tuto techniku je

hidzi (jap. hidzi — laket’) garami kosi nage (K. Ueshiba, 1985).
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boky; nage — hodit’) vychadza z nastupu do ude kime nage s kontrolou ukeho
zapdstia a podpazusia. Podmienkou je dostato¢ne hlboky néstup toriho pod
partnera.

v podstate varidciou tenci nage. KoS$i nage sa vykondva tak, Ze sa tori pri
vstupeni za partnera pooto¢i a laterdlne vysunie bok, okolo ktorého partnera
otoci.

vyzaduje podobny pristup ako tenci ko$i nage. Vyplyva to uz aj z pribuznosti
S6men irimi nage a tenci nage.

kosi — boky; nage — hodit’) tori vykona tak, Ze sa pootoc¢i, vychyli partnera
nahor, poloZi pod neho boky a oto¢i ho okolo nich.

Iné sposoby sa daju vytvorit’ analogicky ako predchadzajice spojenim
inej techniky a koSi nage. Spojenie nie je mozné vykonavat’ mechanicky, nie
kazda technika sa da aplikovat’ ako kosi nage.

Tenci nage (jap. ten — nebo; ¢i — zem; nage — hodit’) sa v mnohom podoba na
Somen irimi nage. Postavenie toriho je pri S6men irimi nage z vonkajSej a pri tenci
nage z vnutornej strany ukeho prednej paze. Pri ten¢i nage tori na ukeho pdsobi
dvomi navzijom sa dopliiujicimi protismernymi silami. Jednu ukeho pazu tlaci
nadol, k zemi (ten) a hlavu zakldna pohybom nahor, k nebu (i), podobnym
sposobom ako pri §6men irimi nage, s ktorym je totozny aj zaverecny vstup do
partnera.

Kubi nage (jap. kubi — krk; nage — hodit’) je technikou hodu, pri ktorom tori
pevne zviera ukeho krk. Stoji pritom pred nim, vychyl'uje ho vpred (mae kuzusi) a
s pokl'akom na jedno, alebo obe kolend ho hadze pred seba. Zovretie krku sa moze
vykonat’ jednou alebo oboma rukami, ale vzdy tak, aby bola dobre kontrolovana
najmd S$ija ukeho. Pri ukeho pade je potrebné uvolnit’ uchop krku, aby mu bolo
umoznené bezpecne dokoncit’ ukemi.

Tai otoSi (jap. tai — telo; otosi — zlozit', stlacit’ nadol). Pri tejto technike, ktora
je podobna tai otoSi pouzivanom v dzudd, tori kontroluje ukeho zapdstie a laket tej

istej paze. Je teda pribuzna ku sumi otosi, ale oproti tejto technike je tori vytoceny a
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ukeho mé za svojim chrbtom. Tori ukeho hddZe cez zanozeni dolnu koncatinu,
priCom uchopent pazu tla¢i dopredu a pod seba. Zanozenia dolna koncatina je
otoc¢end patou nahor, ma s podlozkou kontakt iba prstami.

Ganseki otoSi (jap. ganseki — utes; otosi — zlozit, stlacit’ nadol). Pokrocila a
pre svoju archai¢nost’ malo pouzivana technika. Doteraz sa cvi¢i najmi v Iwama rju.
Tori nastipi za ukeho a stUchopom zadnej Casti ukeho goliera a jednej dolnej
koncatiny znizi tazisko tak, aby sa jeho Sija dotykala ukeho chrbta vo vyske taziska.
Nasledne ho ponad seba prehodi. Z nazvu ganseki otosi je zrejma jej nebezpecnost’.
Povodne sluzila na zlomenie krénej chrbtice nepriatela. V sucasnosti sa uke
prehadzuje tak aby sa s pomocou toriho otoc€il do salta vzad prehnute a dopadol do
postoja.

Sumi otoSi (jap. sumi — roh, kut; otosi — zlozit’, stlacit’ nadol). Tori jednou
pazou kontroluje ukeho zépistie (pri zriedkavejSom spdsobe vykonavania laket’) a
druhou stlac¢a ukeho do zadného Sikmého smeru vychylenia (usiro sumi kuzusi) az do
straty partnerovej rovnovahy a padu, pricom stlacanie méze byt vykonavané:

a) uchopom ukeho lakta,

b) kontrolou ukeho ramena toriho ramenom (tori pohybuje svojou pazou pod pazou
ukeho),

¢) kontrolou ukeho kolena.

Kokju nage (jap. kokju — dychanie; nage — hodit) je do znacnej miery
spektakuldrna a tazko opisatelnd technika, pretoze ako kokju nage, Cize hod
prostrednictvom vyuzitia spravneho sposobu dychania, by mala byt cvi¢ena kazda
technika v nage waza a SirSie aj v ostatnych kategoridch technik. Tu Specifikujeme
kokju nage ako vSetky tie techniky, ktoré nie su zo zadkladnych, vySSie opisanych
technik. D4 sa teda hovorit’ o skupine r6znych technik. Niektoré z technik kokju nage
oznacujeme samostatnym nazvom, aby sme rozlisili ¢astejSie a principidlne rozdielne
techniky. Nastupy do  kokji nage mézu byt bud priame, priCom existuje
charakteristické kokju nage pre urCity utok. Tento spdsob je zakladnym a
najjednoduchsim spdsobom kokju nage pre konkrétny tutok.

Uesiba (K. Ueshiba, 1985, s. 111) ako oznacenie pre akukol'vek techniku
cviCencom individudlne zvladnutli na najvysSSej Grovni, pri ktorej tori ,,vedie

oponentovu ki, vychyl'uje a hadze ho iba pomocou pohybu tela, obycajne bez
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uchopu. Niekedy sa aiki nage zuzene chape ako nazov pre techniku, ktort my
oznacujeme sudori. Pod aiki nage chapeme Specifické techniky, pri ktorych tori
hadze ukeho v smere jeho pohybu za svoj chrbat.

dychanie; nage — hodit)) je riadenym sposobom kokji nage, pri ktorom je tori
schopny hodit' ukeho do ktoréhokol'vek smeru. Tato moznost' vychadza
z plynulého vedenia ukeho okolo toriho. V takticky vhodnom okamihu tori
prerusi kontakt s partnerom, ktory padd v zmysle smeru vektoru obvodovej
rychlosti.

kvoli nutnosti vysokej zru€nosti spravne nacasovat’ pohyb a kvdli faktu, ze pri
sudori tori neuchopuje ukeho. Tori vo vhodnom okamihu vstupi pod partnerov
utok, poklakne na jedno alebo obe kolena. Uke nasledkom kinetickej energie
svojho utoku, ako aj nasledkom vychylenia prepadd ponad toriho do mae
ukemi.

pohybe u¢i mawari popod partnerovu ruku (pohyb charakteristicky pre uci
kaiten nage) tori vedie partnera do predného smeru vychylenia a hadze ho
pohybom paze dopredu a nadol.

zékladnych sposobov kokju nage. Zakladny spdsob vychadza ztichopu pre
kote gaesi nage alebo $iho nage. Ukeho ruka je supinovanid a tori
prostrednictvom nej vychyl'uje partnera dopredu a nadol do mae ukemi.
sposobom pribuznym ku mae otoSi. Zakladny spdsob tu vychadza z pohybu
soto alebo u¢i mawasi, vel'kého obluka rukou do vonkajSej alebo vnutornej
strany.

predlakti sa vykondva najmi z utokov uchopmi pazi. Tori znizenim t'aziska so
sucasnym pohybom pazami nadol vychyli partnera a vedie ho do ukemi.

nage — hodit) je elegantnd technika, pri ktorej uke pad4 ponad toriho, ktory

vchadza do kiza pod ukeho pazu (u¢i mawari) a partnera hadze za svoj chrbat.
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z pohybu pre ikjo. Tori vo faze zdvihnutej paze ukeho znizi tazisko, oto¢i sa
u¢i mawari popod zdvihnuti ukeho pazu a s poklakom na jedno alebo obe
kolena ho hadze do mae ukemi.

ako oznacenie rdoznych kokju nage aplikovanych s viacerymi partnermi pri

taninzu dori.

3.1.2 Techniky hodov s vyuzitim paéeni kibov (kansecu nage waza).

Techniky hodov s vyuzitim paky ako pomocného prvku. Partner je donuteny
vykonat’ pad ako ochranu pred nasadenou pakou. Takymto sposobom sa vykonavaju
techniky $ih6 nage - Stvorstranovy hod, kote gaesi - vratenie ruky, dzudzi garami -
prekrizenie skratenim, ude kime nage - hod cez predlaktie, jubi nage (otosi), hod cez
prsty, a iné.

Sihd nage (jap. §iho — §tyri smery; nage - hodit), hod do $tyroch stran
vyjadruje takticky princip moznosti vykonavania technik do vSetkych smerov. Je
jednou zo zakladnych technik hodov. Charakterizuje ju pohyb ucikaiten, otocenie sa
popod ukeho pazu z vonkajsSej strany. Uke je pritom vychyleny a hodeny do zadného
smeru vychylenia (uSiro kuzuSi). Symbolicky je tu vyjadreny princip vSade
smerujiiceho prejavu vd'aénosti, ¢o je podla Siratu druhym pilierom aikido (in
Stevens, 1985).

Kote gaesi, resp. kote gaeSi nage (jap. kote — ruka; kaesu - vratit’; nage —
hodit’), hod vratenim ruky je reprezentativnou technikou v aikido. Tori pdsobi na
partnerovu ruku (zapastny kib) prostrednictvom pohybu celého svojho tela a obrazne
mu ju vracia aj s negativnou silou (ktoru predstavuje Utok) spat’ do hara (centrum).
Dominantnym prvkom je prave prechod rukou cez alebo do centra ukeho. Paka,
ktora vznika v zapastnom kibe je iba dosledkom spravnej prace vratenia ruky, nie
cielom.

Kaiten nage (jap. kaiten — otocCenie; nage — hodit’), ako uz z nazvu vyplyva, je
charakterizované¢ velkym kruhovym pohybom. Kruhové pohyby, symbolizujuce
pruznost’ a prispdsobivost tvoria podla Siratu treti pilier aikidé (in Stevens, 1985).
Tori partnera vychyli do predklonu, pricom kontroluje jeho hlavu na stehne svojej

prednej nohy. Zapazenim ukeho paze rotidciou ponad jeho chrbat ho hadze.
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Rozoznavame dva spdsoby vychylenia ukeho a to vonkaj$im otocenim (soto mawari)

a vnatornym otoc¢enim (u¢i mawari).

hodit’). U¢i mawari, vnitorné otocenie, sa vykondva prechodom toriho popod
ukeho pazu. Tento pohyb sa Casto pouziva aj ako spdsob vstupu do inych
technik (uci kaiten irimi nage, uci kaiten ikjo, uci kaiten ten¢i nage a pod.).

Ude kime nage (jap. ude — predlaktie; kime — ohnisko sily; nage — hodit).

Vykonava sa natiahnutim ukeho paze, pricom ju tori kontroluje na zéapasti, ktoré

supinuje a pod laktovym kibom, alebo v podpazusi. Nasleduje vstup do partnera,

jeho vychylenie pomocou paky na laket’ a znizenie t'aziska. Kvoli posobeniu sily na
laktovy kib sa techniky nazyva aj hidzi kime nage (jap. hidzi — laket’; kime — ohnisko
sily; nage — hodit)). Iny ndzov, tambin nage (jap. tambin — Zzrd’ na nosenie vedier

s vodou; nage — hodit’), pochddza z podobnosti techniky s vdhami na nosenie vody.

Technika je aplikovatel'nd aj ako katame waza. Potom ju nazyvame ude kime osae.

DzudZi garami (jap. dzudzi — prekrizenie (dzu — desat’; dzudzi — desiatkové),
jap. znak pre desat’ je ,,+); garami — skritenie). Vyvojovo starSia technika hodu,
nazyvana aj dzudzi nage (jap. dzudzi — prekrizenie; nage — hodit’ (K. Ueshiba,

1985)), je zalozend na vychyleni prostrednictvom prekriZzenia pazi ukeho. Obycajne

sa vykonava v troch varidciach.

a) Vrchna ukeho paza je mierne ohnuta v laktovom kibe a pronovana, spodna a
vrchna paza st opreté v laktoch, vznika paka v ramennom kibe vrchnej ruky.
Tento najnebezpecnejsi sposob je geneticky najstarsi.

b) Vrchna ukeho paZa je v laktovom kibe vystreta, spodna a vrchna paZa su opreté
v laktoch, vznika paka v laktovom kibe vrchnej ruky.

¢) Vrchna ukeho paza je v laktfovom kibe vystreta, spodna paZa sa v zapésti dotyka
podpazusia vrchnej paze, pricom nevznika nijaké paka.

Jubi nage (jap. jubi — prst; nage — hodit) sa vykonava pomocou paky
dosiahnutej nasilnym privracanim zapéstia ukeho, pri¢om ho tori drzi za prsty. Casto

sa paka prechytava po predchadzajicom nasadeni kote hineri.
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3.1.3 Techniky hodov s vyuzitim uderov (atemi nage waza).

Techniky hodov s vyuzitim tderu alebo tlaku ako pomocného prvku. Atemi
waza mozeme pouzit' pri technikdch hodov pri splneni podmienky dostato¢ného
vychylenia a dostatocného priestoru pre aplikaciu atemi. Su to techniky ako uci otosi,
maki otos$i, ago cuki age a iné. Vyuzijeme tu aj variacie zakladnych technik nage
waza - zvlast' irimi nage, ten¢i nage, rovnako ako aj katame waza - jonkjo.

Maki otoSi (jap. maki — zrolovat’, skrutit’; otoSi — zlozit, stlacit’ nadol).
Technika je pribuzna skote gaeSi nage a sumi otoSi. Stoji medzi nimi. Tori
nesuhlasnou pazou uchopi partnerovu pazu a sthlasnou vychyl'uje ukeho pomocou
atemi do tvare. Nasledne suhlasnou rukou stla¢i partnerove rameno do zadného
smeru vychylenia a nadol.

U¢i otosi (jap. uci — oblikovy uder; otosi — zlozit, stlacit’ nadol) je dynamicka
technika hodu pomocou uderu, najcastejsie jokomen uci, alebo $6men ate. Vykonava
sa aplikaciou atemi po predchadzajucom dostatocnom vychyleni ukeho, najcastejSie
pomocou ikjo kuzusi.

Ago cuki age (jap. ago — brada; cuki — priamy uder; age — nahor) sa da
z ur¢it¢tho pohladu oznacit za pribuznt techniku ku S6émen irimi nage. Tori
v postaveni podobnom, ako pri S$6men irimi nage ziska dlanou kontakt so spodnou
Cast'ou ukeho brady, zakloni mu hlavu a dovedie na zem. Kontakt je nutné ziskat’
plynulo, bez nebezpecenstva zranenia partnera.

Huricuki kokji nage (jap. huricuki — priamy tder; kokju — dychanie; nage —

hodit’) je kokju nage, pri ktorom tori hadze ukeho pomocou vstupu a uderu do
opacného smeru, ako je smer Gtoku. Uder je iba pomocnym prvkom a nemozno si
huricuki kokju nage zamienat’ s inymi podobnymi technikami, patriacimi do skupiny
atemi waza. Iny pouzivany nazov pre tato techniku je tai atari uci otoSi (jap. tai —

telo; ataru — naraz, kontakt; uci — uder; otosi — zlozit', stlacit’ nadol).

3.2 TECHNIKY ZNEHYBNENI (KATAME WAZA).

Tori aplikuje technické prostriedky tak, aby dosiahol partnerove znehybnenie.
Uke je znehybneny v polohe, ktord mu znemoziuje dodatocne napadnat’ toriho. Pri
nasadeni katame waza pocituje uke bolest’ iba v tom pripade, ak sa nepodvoli
torimu. RozliSujeme imobilné znehybnenia, ktoré umoznuji kontrolu bez moznosti

premiestnenia partnera a mobilné znehybnenia — renkjé ho (odvadzacie techniky),
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vyvinuté najmd pre potreby taiho dzucu (technik pre policiu). Skupina technik
katame waza zahffia osae waza — techniky drzani, kansecu waza — techniky paceni a

Sime waza — techniky Skrteni. Skrtenia st vSak pre aikido iba okrajovou zélezitost'ou.

3.2.1 Techniky drzani (osae waza).

Uke je znehybneny takou technikou, ktora nepdsobi destruktivne na kiby, ani
na citlivé (zraniteIné) miesta. Patri sem napriklad ikjo, resp. ikadzo, teda ,prva
skupina®, inym nazvom ude osae - drzanie (kontrola) predlaktia, jonkjo, niekedy aj
irimi nage atd’. Pri varidcidch niektorych technik hodov mdézeme pracu s partnerom
rovnako ukon¢it’ drzanim.

Ikjo (jap. i¢i — prva; kjo — skupina, princip) je spolu so Sé6men irimi nage
zékladnou technikou. Tori kontroluje partnerove zapastie a laket’, vychyl'uje ho do
niektorého zo smerov vychylenia (omote, ura) az kym nepolozi natiahnuta ukeho
pazu na zem. Podl'a sposobu ukoncenia techniky (ikjo osae) sa ikjo nazyva aj ude
osae (jap. ude — predlaktie; osae — drzanie). Tori drzani ukeho pazu natiahnuta Sikmo
pred nim. Ikjo kuzusi - vychylenie pomocou techniky ikjo je zakladnym sposobom
vychylenia pre va¢sinu technik znehybneni katame waza (nikjo, sankjo, ...) a viaceré
techniky hodov nage waza (irimi nage, kosi nage, ...)

Jonkjo (jap. jon — Stvrtd; kjo — skupina, princip) sa po predchadzajucom
vychyleni vykonava drzanim, stlaenim =zapéstia, alebo predlaktia, dovedenim
partnera na zem a naslednym znehybnenim drzanim zapistia a kontrolou
predkolenim. Nazyva sa tiez tekubi osae (jap. tekubi — zapéstie; osae — drzanie),

podrla sposobu ukoncenia techniky (jonkjo osae).

3.2.2 Techniky paceni (kansecu waza).

Vyuzivanie najmi kratkych pak je Specialitou aikidé. Paku mdézeme nasadit’
na ktorykolvek kib, pricom ho mézeme tolit do neprirodzenej polohy, alebo
odd’alovat’. Zarad’'ujeme sem nikjo (nikadzo) kote mawasi - radidlne otocenie ruky,
sankjo (sankadzo) kote hineri - axidlne otocenie ruky, gokjo (gokadzo) ude nobasi -
natiahnutie predlaktia, ude garami - tocenie predlaktia a podobne.

Nikjo (jap. ni — druhd; kjo — skupina, princip). Vykonava sa drzanim a
radidlnym otaCanim ruky ukeho, jeho vychylenim a dovedenim na zem, naslednym

znehybnenim kontrolou celej hornej koncatiny a pleca. Pokracuje sa pakou pomocou
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otoc¢enia celého tela. Nazyva sa tiez kote mawasi (jap. kote — ruka; mawasi —
otocenie, okolo) podla sposobu vykondvania a ukoncenia techniky (nikjo osae). Pri
nikjo tori otaca partnerovu ruku radialne do vnutra (okolo osi predlaktia).

Sankjo (jap. san — tretia; kjo — skupina, princip) sa vykonava drzanim a
kratenim ruky v jej osi. Rovnako ako pri nikjo je ruka pronovana, ale axidlne, v osi
predlaktia. Po vychyleni tori dovedie partnera na zem, nasledne ho znehybni
kontrolou celej ukeho hornej koncatiny a pokracuje v axidlnom otacani ruky. Podl'a
sposobu vykonavania a ukoncenia techniky (sankjo osae) sa tiez nazyva kote hineri
(Jap. kote — ruka; hineri — otacat’, krutit’) alebo Sibori kime (jap. Siboru — Zmykanie;
kime — ohnisko energie).

Gokjo (jap. go — piata; kjo — skupina, princip) je technikou pribuznou s ikjo
az tak, ze by sme mohli povedat, Ze je to aplikécia ikjo pre obranu proti nozu. Od
ikjo sa liSi v drzani partnerovho zapéstia a spdsobe ukoncenia (gokjo osae). Tori drzi
ukeho zapdstie na palcovej strane predlaktia, palcom v smere partnerovych prstov.
Gokjo sa tiez nazyva ude nobasi (jap. ude — predlaktie; nobasi — natiahnutie), podla
sposobu ukoncenia techniky. Tori natahuje ukeho predlaktie tak, Ze mu ohne
zéapistie, aby natiahol vystierace prstov, ¢im sa uvol'ni ukeho uchop noza a tori mu
ho mo6Ze odobrat’.

Rokjo (jap. roku — Siesta; kjo — skupina, princip). Vykonava sa znehybnenim
vystretej ukeho paze na toriho boku tela (v podpazusi) a naslednou pakou na laktovy
kib. Je pribuzna s technikou nikjo ura. Pre rokjo sa pouziva mnoho alternativnych
vyrazov, preferovanych roznymi ucite'mi: hidzi kime osae (jap. hidzi — laket’; kime —
ohnisko sily; osae — drzat), waki gatame (jap. waki — bok trupu; gatame —
znehybnenie), ude hisigi (jap. ude — predlaktie; hiSigu — rozbit’, rozdrvit).

Ude garami (jap. ude — predlaktie; garami — skratenie). Vykondva sa
vykratenim partnerovho predlaktia za jeho chrbat, so sa¢asnym rotanym pohybom
toriho. Ukoncuje sa znehybnenim, ktoré je totozné so znehybnenim pre nikjo osae.
To znamend, ze tori sedi v kiza, kolenami stla¢a ukeho plece s naslednym
znehybnenim a kontrolou celej partnerovej hornej koncatiny. Pokracuje sa pakou
pomocou otocenia celého tela v smere prondcie partnerovej paze.

Kannuki gatame (jap. kannuki — zdvora; gatame — znehybnit) je technikou

posobiacou na laktovy kib ukeho. Tori drzi partnerovu pazu pritla¢ana o bok svojho



Zdenko Reguli: Systematika technickych prostriedkov v aikido. 44

trupu a oboma svojimi pazami ju znehybnuje. Supinuje pritom znehybiiovanu ukeho
pazu a extenduje ju na hranicu fyziologického vystretia predlaktia.

Kata gatame (jap. kata — rameno; katame — znehybnenie) vychadza z kaiten
nage tak, Ze po poslednu fazu je praca totozna. V poslednej faze sa tori oto¢i okolo
ukeho hlavy, pricom fixuje jeho pazu.

Hiki taoSi (jap. hiki — natiahnut’; tao$i — zlozit’, zratit’) podobne, ako mnohé
iné techniky vyvojovo stoji za ikjo. Tori natahuje vystretu partnerovu pazu v smere
vychylenia a znizuje tazisko, kym uke nelezi na zemi. Nasledne aplikuje paku na
laktovy kib.

ASi guruma (jap. asi — noha; guruma dookola, okolo) inak tiez asi kime otosi
(jap. asi — noha; kime — zameranie sily; otoSi — zlozit,, stla¢it’ nadol) je technikou, pri
ktorej je posobenie paky zamerané na dolnu koncatinu. Tori znizi tazisko do kiza a
so sucasnym uchopom ¢lenku zatlaci na partnerovu dolnt koncatinu v oblasti kolena
tak, aby uke stratil rovnovéhu a bol ntiteny spadnut’ do zenpo ukemi. Znehybnenie na

zemi sa najéastejsie vykonava spolu s pakou na kolenny kib.

3.2.3 Techniky Skrteni (Sime waza).

Nepatria medzi zékladné techniky. Niektori ucitelia ich nevyucuji. Napriek
tomu ich povazujeme za rovnocennu sucast’ technického registra aikido. Uplatiiujt sa
najmi ako varidcie zékladnych technik, napr. Cokusen no irimi (nage) zime -
Skrtenie v irimi nage, kaiten (nage) zime - Skrtenie v kaiten nage.

USiro kubi Sime (jap. uSiro — zozadu; kubi — krk; Sime — stlacenie) je

zékladnym Skrtenim. V dzudé sa podobna technika nazyva hadaka Sime, ¢o ma
podobny vyznam ako hagai Sime (jap. hagai — hol¢, prazdne; Sime — stlacat’, skrtit’),
nazov sporadicky pouzivany v aikid6. Tori vstipi za ukeho a palcovou stranou
svojho predlaktia stlaci ukeho krk. Druhou pazou poméha zvySovat’ tlak Skrtiacej
paze.

USiro katate tori kubi Sime (jap. uSiro — zozadu; katate jedna ruka; tori —

vziat, drzat’; kubi — krk; Sime — stlacat,, Skrtit’) vychadza z uSiro kubi Sime. Tori
uchopi ukeho zapéstie (athanmi) vstipi za ukeho chrbat a volnou pazou stlaca
pomocou palcovej predlaktia ukeho krk, pricom ho drzi za golier, aby zvysil silu

Skrtenia.
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Cokusen no irimi §ime (jap. cokusen — priamka, priama draha; irimi — vstup;

Sime — stlacat’, Skrtit’) vychadza z ¢okusen no irimi nage. Tori vstipi ako do Sémen
irimi nage, oto¢i sa za ukeho spolo¢ne so Skrtenim a pohybom predlaktia okolo
partnerovho krku.

Kaiten Sime (jap. kaiten — otoCenie; Sime — stlacat, Skrtit’) sa vykonava po
otoceni sa toriho okolo ukeho hlavy vo chvili vychylenia do kaiten nage. Potom tori
pomocou oboch svojich predlakti stlaca ukeho krk. Vyvojovo nasleduje za kata

gatame.

3.3 TECHNIKY UDEROV (ATEMI WAZA).
Podrla zakladatel'a M. UeSibu tvori pouzitie atemi 99% aikid6 (Fojtik 1993, s.

61), ¢o sa vSak zdéa dost’ nadsadené. Napriek tomu s atemi malokedy precvicované
ako samostatné techniky a iba vynimocne sa precvicuju ako kihon. NiSio sensei
dokonca tvrdi, Ze niektori, aj zo starSich majstrov, atemi ani nevedia pouzivat’. Ini,
malo vyuzivajuc moznosti aikidé siahaju po poznatkoch z karatedo. Prax ukazuje
pouzitie atemi bez obmedzenia roznymi Castami tela: rukami (te ate waza), nohami
(asi ate waza), telom (do ate waza).

Atemi waza sa pouziva na vytvorenie nevyhnutného otvorenia (hifumi)
ukeho, ako aj ochrana proti otvoreniu sa toriho. Nezanedbatel'nd je aj spojitost’
s pracou so zbranami. Atemi v aikidéo vychadzaji z pohybov meca, noza, ale aj
ostatnych zbrani. Pri atemi sa jednota prace bez zbrani a so zbranami (riai)
manifestuje viditelnejSie Saotome (1993) zdroven upozoriiuje na nebezpecie
vyplyvajice z nepochopenia atemi waza za¢iato¢nikmi. Udery je mozné I'ahko sa
naucit, preto by ich aplikdciu mali cvi¢it viac judansa, ako SoSinSa. Rovnaké
nebezpecenstvo sa skryva v moznosti straty senzitivity k partnerovi pri neustalej

preferencii atemi waza.

3.3.1 Udery hornymi konéatinami (te ate waza).

Tazisko atemi waza v aikido spo¢iva prave v rukach. Charakteristické su
najma tegatana ate, techniky, pri ktorych sa rukou pracuje rovnako ako s mecom.
Pohyby st v r6znych uhloch k ciel'u vedené oblukmi. Tvrdsi princip (go) predstavuju

kobusi ate, udery pést'ou. Pre boj z blizka sa pouzivaju tdery laktom, hidzi ate.
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3.3.1.1 Oblukové udery (uci waza).

3.3.1.1.1 Tegatana ate.

Tegatana (jap. te — ruka; katana — dlhy me¢) su udermi
najcharakteristickejSimi pre aikido. Pracuje sa pri nich rovnako ako s dlhym mecom.
Pohyby st vedené po obluku, ruka je vystreta a prsty st spolu.

Sémen ate (jap. §6men — predna Gast’; ate — uder). Uder mali¢kovou hranou
ruky vpred, na partnerovu tvar. Toto atemi byva inicidlnou castou vstupu do
mnohych utokov. Ide o najjednoduchsi sposob atemi.

Sémen uéi (jap. $6men — predna &ast’; uéi — uder) vychadza zo zékladného
pohybu s mecom — kiri otosi, rez nadol. Je charakteristické pre aikid6. Vykonéva sa
sponad hlavy vertikdlnym pohybom vpred a nadol, pricom sa udiera malickovou
hranou ruky, predstavujicou ostrie meca alebo noza.

Jokomen u¢i (jap. jokomen — boc¢na Cast’; uc¢i — uder) sa vykonava rovnako
ako Somen uci s rozdielom, ze pred koncom uderu tori vyto¢i boky a pootoci trup,
¢im k vertikdlnemu pohybu ruky pridd horizontdlnu zlozku pohybu. Vysledny smer
uderu je diagonalne do vnutra.

Ganmen uéi (jap. ganmen - tvar; uéi — uder) dopiiia jokomen uéi. Je tderom
z opatn¢ho smeru, teda z vnutra von. Udiera sa diagondlne zhora nadol alebo

horizontalne.

3.3.1.1.2 Hidzi ate.

Udery lakfom sa pouzivaji na kratku vzdialenost, ked’ nie je mozné
kontrolovat’ partnera vystretou pazou.

Age hidZi ate (jap. ageru — nahor, zdvihat’; hidzi — laket’; ate — Gder). Uder
laktom nahor. NajcastejSim ciel'om je ukeho brada. Sleduje sa partnerove zaklonenie
hlavy a z toho vyplyvajuce vychylenie.

Mawasi hidzi ate (jap. mawasi — otocenie, okolo; hidzi — laket’; ate — uder) sa

vyskytuje ako doplnok rotacnych pohybov toriho, reprezentovanych symbolom
kruhu.

Joko hidzi ate (jap. na stranu; hidzi — laket’; ate — uder) je uder laktom do
strany. Casto sa pouziva ako pomocny prvok pre otvorenie a udrZanie priestoru

medzi ukem a jeho pazou pri pohyboch uci kaiten (u¢i mawari)
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Usiro hidZi ate (jap. usiro — zozadu; hidzi — laket’; ate — uder). Uder laktom

vzad je pomerne malo pouzivanym spdsobom atemi, pretoze partner sa malokedy
nachédza za torim v statickom utoku, z ktorého je potrebné dostat’ ho do pohybu

pomocou atemi.

3.3.1.2 Priame udery (cuki waza).

Priame (cuki) a oblikové (uéi) udery tvoria navzajom sa dopliajucu jednotu
tvrdého a jemného principu, priamych a rota¢nych vstupov, kozmologickll jednotu
jin a jang. Harmonia v aikidé neznamena vylucenie tvrdSich sposobov cvicenia, ale

dynamicku jednotu poddajnosti s neoblomnostou. V minulosti bojovych umeni boli

3.3.1.2.1 Kobusi ate.

Mecubusi (jap. me — oéi; cubusu — rozbit). Uder typicky pre aikido (Shioda,
1977). Vykonava sa na tvar partnera. Pohyb je vedeny smerom nahor a dopredu.
Uderovou plochou je seiken a hai$u. Laket’ smeruje nadol a predlaktie tori drzi pred
sebou v sagitalnej rovine. Predlaktie s potencidlnou moznost'ou extenzie v laktovom
kibe tak umoziiuje kontrolu celej sagitalnej roviny pred torim.

Dzddan cuki (jap. dzodan — horna Cast’; cuki — uder) je priamym tuderom do
hornej oblasti, na partnerovu tvar. Preto sa tiez oznauje men cuki (jap. men - tvar;
cuki — uder). Podobne ako ostatné atemi na tvar preferujii psychologicky vyznam
uderu, ktory spociva na reflexnej reakcii partnera.

Cadan cuki (jap. ¢Gdan — stredna Gast’; cuki — ider) sa vykonava tréenim
hornej koncatiny po priamke od centra (hara) smerom k cielu, ktorym je trup
partnera. Niekedy sa od ¢udan cuki odliSuje mune cuki (jap. mune — hrud’; cuki —
priamy uder). Ruka je zavreta v pést’ (kobusi) a oto¢ena bud’ vodorovne (¢oku cuki),
alebo kolmo (tate cuki).

Sita cuki (jap. $ita — spodok, spodna ¢ast’; cuki — uder) sa pouziva na kratku
vzdialenost’ vtedy, ked’ tori musi byt’ blizko ukeho a zaroven ho dobre kontrolovat’ a

otvorit’, napr. pri Gtoku so zbranami. Ruka je pri idere otocend dlatiou nahor.

3.3.1.2.2 Jubisaki ate.
Udery, pri ktorych sa pouZivaju prsty ako uderova plocha sa pouzivaji

pomerne zriedka. Aplikécia je podobna ako pri kobusi ate.
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3.3.2 Udery dolnymi konéatinami (asi ate waza).

Vlastna technika asi predstavuje kopy nohou, priCom draha je vedena v
roznych smeroch po priamej drahe - kekomi, alebo oblukom - keage. Zarad’'ujeme
sem aj kopy kolenom, hiza ate. Dolné koncatiny vSak zostavaji pre aikidé viac
prostriedkom lokomocie, ako zbranou.

Mae geri (jap. mae — vpred; keri — kop). Klasicky sposob kopu vpred .
Pouziva sa, podobne ako ostatné spOsoby asi ate waza, najmd na ziskanie a
udrziavanie spravnej vzdialenosti (maai) s partnerom. Obycajne sa vyskytuje v dvoch

formach.

kolenom.

Mawasi geri (jap. mawasi — otocenie, okolo; keri — kop) je oblukovy kop zo
strany. Reprezentuje princip ura, podobne ako jokomen uci vte ate waza. Ako
uderova plocha sa pouziva priehlavok.

Joko geri (jap. na stranu; keri — kop), kop na stranu. Pouziva sa pri udrziavani
vzdialenosti s partnerom, ktory je lateralne. Uderovou plochou je vonkajsia strana
nohy.

Usiro geri (jap. usiro — vzad; keri — kop) mé pouzitie podobné ako joko geri,
s ktorym je pribuzny. Ako tiderové plocha sa pouziva vonkajSia strana nohy alebo

péta.

3.3.3 Udery trupom a hlavou (do ate waza).

St velmi silné, aj ked pomalé. Udery hlavou, atama ate mozu byt
vychodiskom, ak nie je moznost pouzit' iné Casti tela. Kosi ate, udery bokmi
nachadzaju pouzitie ako pomocka pri technikach hodov. Kone¢ne, pomocou seoi ate,
udere ramenom, mozeme ziskat’ vzdialenost’, alebo ukeho vychylenie.

Kosi ate (jap. kosi — boky, krizova Cast’ chrbtice; ate — tder). Aplikacia
dynamického vstupu bokmi do partnera. D4 sa pouzit ako pomocny prvok pri
vychyleni partnera, resp. jeho pade alebo ako sposob ziskavania vzdialenosti.

Seoi ate (jap. seoi — plece; ate — tder). Uder plecom, podobny bodicku

znamom zo Sportovych hier.
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Atama ate (jap. atama — hlava; ate — uder). Hlava plni predovSetkym
ochranntl funkciu. Je potrebné chranit’ si ju a nie pouzivat’ ju na udery. Pri vel'mi
kratkej vzdialenosti a nemoznosti pouzit’ iné prostriedky je mozné udriet’ aj hlavou a

to do vSetkych stran.

3.4 TECHNIKY NASLEDNYCH ZNEHYBNENI (NAGE KATAME WAZA).

Do tejto skupiny technik patria vSetky techniky nage waza, ak su ukoncené
naslednym znehybnenim po ukemi. Z tejto charakteristiky vyplyva, ze kontakt oboch
partnerov pokracuje aj pocas ukeho ukemi.

Nazvy technik odporucame vytvorit' pripojenim slova katame za povodny
nazov techniky. Niektoré¢ ztechnik nage katame waza maji Specifické sposoby
znehybiiovania, tie st klasickymi technikami nage katame waza.

Sémen irimi nage katame

Sokumen irimi nage katame

Sih6 nage katame

Kote gaesi katame

Ostatné techniky nage katame waza pouzivaji znehybnenia analogicky
s uvedenymi technikami, ako aj s technikami katame waza.

Kaiten nage katame

Aiki otosi katame

Ude kime nage katame

Ko$i nage katame

Tenci nage katame

Dzudzi garami katame

Kubi nage katame

Sumi oto$i katame
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4 TECHNICKE PROSTRIEDKY UKEHO.

Technické prostriedky ukeho je mozné rozdelit jednoduchym spdsobom
podl'a vyskytu na cCasovej osi pocas akcie na techniky utokov (kogeki waza) a
techniky prijimania techniky toriho (ukemi waza). CviCenie aikidé je neustadlym
procesom vymeny energii. Uke torimu déva energiu na zaciatku akcie a poskytuje
mu sdm seba, aby mohol pracovat’ na precizovani svojej techniky. Nasledne uke

prijima toriho akciu svojim vlastnym telom (ukemi) a je znehybneny alebo hodeny.

4.1 TECHNIKY UTOKOV (KOGEKI WAZA).

Techniky utokov st v didaktike aikidé zlozkou Casto odstivanou na okraj
zaujmu. Vyplyva to z etického nahl'adu na utok ako prostriedok fyzického nasilia,
spdsob prejavu agresivity. Japonské slovo kogeki znamend Utok. Kogeki waza su
techniky utokov (kogeki ho — sposoby tutokov). Niekedy sa pouziva aj vyraz Sogeki,
ktoré znamena rana, uder v SirSom, nielen doslovnom fyzickom vyzname.

Utoky v aikidé mozu prist z roznych smerov. Neexistuje formalne pravidlo,
ktorym by sa mal uto¢nik riadit. Vznik4 predpoklad, Ze uto¢nik pouzije vSetky jemu
dostupné prostriedky (fyzické, taktické, technické, psychologické a iné), ktoré mu
mozu dopomdct’ k prevahe nad oponentom.

Z didaktickych dovodov, ako aj sohladom na tradicné spdsoby utokov
vyplyvajuce z objektivnych determinantov vyvoja japonskych bojovych umeni sa
utoky v zakladnom vycviku pouzivaju dohovorenym, konvenénym sposobom.
Niektoré utoky tak z dnesného pohladu stracaji vyznam sebaobrannej zlozky
pohybu v aikido.

Utoky mozeme kategorizovat' podla roznych kritérii. Na zaklade
integrovaného pristupu na:

- techniky atokov bez zbrani,
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- techniky utokov so zbranami.

Zakladné principy obidvoch druhov st suhlasné. PretoZze sa meni Utocny
prostriedok, meni sa aj individudlny spdsob obrany. Pri toku bez zbrani je utok
fyzicky limitovany iba telom ukeho. Zakladné zbrane pouzivané v aikiddé st mec
(ken), palica (dzo) a n6z (tanto). Kazda zo zbrani mé svoje Specifikd, vychadzajice
z jej Gtodnej charakteristiky (se¢na, iderova, bodna, rezna a pod.), dizky a sposobu
pouzivania.

Na zaklade klasického pristupu rozdel'ujeme utoky na:

- zékladné techniky ttokov,

- kombinované techniky utokov,

- volne variované techniky utokov.

Zakladné utoky su historicky a kultrne podmienené miestom vzniku aikido.
Poskytuju didakticki bazu od ktorej je mozné odrazit’ sa pri cviceni randori.
Predstavuju principidlne moznosti utokov v réznych zakladnych rovinach a smeroch.
Kombinované tutoky su logickou kombinédciou zékladnych tutokov. Vyuzivaji
vlastnosti roznych ttokov, ktoré sa vhodne dopiiaju.

Na zaklade poctu uke rozdel'ujeme utoky na:

- utoky jedného ukeho,

- utoky viacerych uke.

Tazisko cviGenia aikido spoéiva v cvideni s jednym partnerom. Pre aikid6 je
vSak charakteristickd prdve moznost srovnakymi prostriedkami bojovat
s niekol’kymi partnermi. S viacerymi uke (taninzu waza) sa pracuje principialne
rovnako, ako s jednym partnerom (Maruyama — Tohei, 1987).

Na zaklade vzdjomného postavenia ukeho a toriho rozdel'ujeme toky na:

- utoky v suhlasnom postaventi,

- utoky v nestthlasnom postaveni.

Jednotlivé ttoky sa vykonavaju v suhlasnom (aihanmi) alebo nesthlasnom
(gjakuhanmi) postaveni ukeho a toriho. Nevyhnutnost’ jedného z postaveni vyplyva
z existencie hanmi (jap. polovica tela) ako zakladného postoja v aikidd. Utok je
vykonavany s taktickou snahou dostat’ sa prednostne za partnerov chrbat (tamoto) a
uniknut’ tak ¢o najviac z toriho ak¢nej zony.

Aihanmi je suhlasné postavenie toriho a ukeho. Na obrdzku je zndzornené

hidari aihanmi (aihanmi katate tori). Tori aj uke stoja v lavo orientovanom postoji.
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Obaja stoja na osi utoku. V rovine kolmej na os utoku sa musi nachadzat’ predna

noha toriho aj ukeho, ich pozdizne osi tela a predné ruky.

Ton Uke

Gjakuhanmi je nesuhlasné postavenie toriho a ukeho. Na obrazku je
znazornené gjakuhanmi katate tori. Tori stoji v hidari hanmi (v 'avo orientovanom
postoji) a uke stoji v migi hanmi (v pravo orientovanom postoji). Tori stoji na osi
utoku. Ukeho postavenie je mimo tato os, pricom je posunuté v smere otvorenej
zadnej (tamoto) Casti toriho. Utodiaca koncatina ukeho je v rovine kolmej na os

utoku.

Tamoto

Ton Uke

Na zaklade analyzy potrieb pri vyu€ovani navrhujeme klasifikaciu technik
titokov, ktora by mala spifiat’ predpoklad aplikovatel'nosti na utoky bez zbrani, ako aj
so zbranami (techniky utokov udermi). Zahfia kritérium smeru, z ktorého prichadza
k torimu ttok ako nadradenu kategoriu, nasledne kritérium technického prostriedku

(achop, uder, kombinovany ttok) a kritérium orientovania postojov.

4.1.1 Techniky utokov spredu (mae kégeki waza)
4.1.1.1 Techniky utokov udermi (atemi waza)

4.1.1.1.1 Techniky utokov oblukovymi udermi (uci ate waza)

a) Aihanmi. Suhlasné vzdjomné postavenie partnerov.
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Sémen ate (jap. $6men — predné ¢ast’; ate — uder). Uder vpred. Vykonava sa
zo zakladného postavenia vertikdlnym oblikovym pohybom ruky (te gatana)
najcastejsie do prednej (S6men) Casti partnerovej tvare.

Sémen uéi (jap. $émen — predna Gast’; uéi — uder). Uder vpred pochadzajuci
z techniky Sermu mecom (kiri otoSi, jap. rezat nadol). Vykonava sa vertikdlne
z naprahu nad hlavou vpred, naj¢astejSie do prednej (S6men) Casti partnerovej tvare.
Povodny ndzov bol men no tanren (jap. men — hlava; tanren — stred). Uder je vedeny
so snahou dostat’ sa do partnera, nie ho iba udriet’ (Saotome, 1993).

Ganmen uéi (jap. ganmen - tvar; u¢i — uder). Uder zo strany do tvare.
Vykonava sa horizontalne najcastejSie do tvare partnera. Je opacnym uderom ako
jokomen uci.

b) Gjakuhanmi. Nesthlasné vzajomné postavenie partnerov.

Jokomen uéi (jap. jokomen — boéna &ast; u¢i — uder). Uder zo strany.

Vykonava sa diagonalne z naprahu nad hlavou vpred s vytocenim bokov a zmenou

smeru uhla postoja. Ciel'om je najcastejSie bocna Cast’ hlavy alebo krku partnera.

4.1.1.1.2 Techniky utokov priamymi udermi (cuki ate waza)

a) Aihanmi. Suhlasné vzajomné postavenie partnerov.

Dzddan cuki (jap. dzodan — horna Cast’; cuki — uder). Priamy uder do horného
pasma. Pohyb je takmer linearny. Cielom je predna Cast’ tvare alebo krku partnera.
Tento uder je dynamickym vyjadrenim aihanmi katate tori.

b) Gjakuhanmi. Nesuhlasné vzajomné postavenie partnerov.

Mawasi cuki (jap. mawasi — otocenie, okolo; cuki — uder). Priamy uder zo
strany. Horizontalny hék vedeny najc€astejSie na bocnu Cast’ partnerovej tvare.

Mune cuki (jap. mune — hrud’; cuki — tuder). Priamy tder do hrude.
Odlisujeme ho od ¢tudan cuki cielom utoku.

Ctdan cuki (jap. ¢udan — stredna ¢ast’; cuki — uder). Priamy uder do stredného
pasma. Pohyb je takmer linearny. Cielom je predna cast’ brusnej steny partnera,
najéastej$ie plexus solaris alebo hara. Cudan cuki je dynamickym vyjadrenim

gjakuhanmi katate tori.

4.1.1.1.3 Techniky utokov kopmi (ke waza)
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Kopy st v aikid6 aj ako kogeki waza malo vyuzivané. Napriek tomu existuje
mnoho spdsobov utokov nohami. Principidlne st vSak komplementarne s Gtokmi
hornymi koncatinami.

a) Aihanmi. Suhlasné vzdjomné postavenie partnerov.

Joko geri (jap. na stranu; keri — kop). Kop do strany sa vykonava tr¢enim
dolnej konéatiny v smere toriho. Uderovou plochou je vonkajsia ¢ast’ nohy

Ura geri (jap. ura — vzad; keri — kop) vychadza z joko geri. Uderovou plochou
byva vonkajSia ¢ast’ nohy alebo péta. Vykondva sa vzad, najcastejsie tak, ze sa uke
stojaci tvarou v tvar oproti torimu pred titokom otoci.

b) Gjakuhanmi. Nesuhlasné vzajomné postavenie partnerov.

Mae geri (jap. mae — vpred; keri — kop). Priamy kop dopredu. Moze sa
vykonavat’ dvomi sposobmi. Keage mae geri je vedeny po oblukovej drahe smerom
zdola nahor. Uderovou plochou je najéastejsie priehlavok. Kekomi mae geri je
vedeny po priamke vpred. Uderovou plochou byva pita alebo prsty.

Mawasi geri (jap. mawasi — otocenie, okolo; keri — kop). Oblukovy kop zo
strany. Trajektoria a iderova plocha je podobna ako pri keage mae geri ale otocena

do transverzalnej roviny.

4.1.1.2 Techniky utokov uchopmi (tori waza)

a) Aihanmi. Suhlasné vzdjomné postavenie partnerov.

Aihanmi katate tori (jap. ai — suhlasné; hanmi — postoj; katate jednou rukou;

tori — vziat’, drzat’). Uke jednou rukou pevne drZi jedno toriho zapistie zhora tak,

akoby drzal mec. Podobne ako pri ostatnych tichopoch je palec oddeleny od prstov.
Mune tori (jap. mune - hrud’; tori — vziat,, drzat’). Uke drzi oba toriho goliere

na urovni hrude jednou rukou, druhtt ma pripravent na pokracovanie v ttoku.

b) Gjakuhanmi. Nesuhlasné vzajomné postavenie partnerov.

Gjakuhanmi katate tori (jap. gjaku — nesuhlasné; hanmi — postoj; katate

jednou rukou; tori — vziat, drzat). Rozdiel od aihanmi katate tori je iba vo
vzajomnej orientacii postojov toriho a ukeho.

Rjote tori (jap. rjote dvomi rukami; tori — vziat, drzat) je vlastne dvojité
gjakuhanmi katate tori. Uke oboma rukami drzi obe toriho zapéstia. KaSaki uci,

pokracovanie v Gtoku je mozné s vyuzitim uderov nohami.
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Katate rjote tori (jap. katate jedna ruka; rjote dvomi rukami; tori — vziat’,

drzat’) uke oboma rukami drzi jedno toriho predlaktie. Uhol ukeho postavenia ku osi
utoku je vicsi, ako pri ostatnych tichopoch.

Sode tori (jap. sode - rukdv; tori — vziat’, drzat). Je aplikaciou gjakuhanmi
katate tori s drzanim toriho za rukav na predlakti.

Rjo sode tori (jap. rjo - oba; sode - rukdv; tori — vziat,, drzat’). Podobne ako
pri rjote tori uke drzi oba toriho rukdvy na urovni predlakti, ¢im znemoziuje toriho
pohyb.

Hidzi tori (jap. hidzi - laket’; tori — vziat, drzat’) stoji medzi sode tori a kata
tori. Uke drZzi jeden toriho rukav na tirovni lakta.

Rjo hidzi tori (jap. rjo - oba; hidzi - laket’; tori — vziat, drzat’). Uke drzi obi
dva toriho rukdvy na trovni laktov.

Kata tori (jap. kata - rameno; tori — vziat, drzat’) je najCastejSim uchopom
toriho keikogi. Uke drzi toriho rukav na proximalnej trovni ramena.

Rjo kata tori (jap. rjo - oba; kata - rameno; tori — vziat, drzat’). Uke ichopom
kontroluje obidva toriho rukévy na irovni ramien.

Eri tori (jap. eri - golier; tori — vziat’, drzat’). Uke uchopi jeden toriho golier
na hrudi.

Rjo eri tori (jap. rjo - oba; eri - golier; tori — vziat', drzat’). Uke oboma rukami
uchopi oba toriho goliere na hrudi, pricom neprekrizuje ruky.

Rjote kubi Sime (jap. rjote dvomi rukami; kubi — krk; Sime — stlacat’, skrtit’) je

Skrtenie oboma rukami. Uchop je podobny ako pri rjo eri tori, ale drzi sa vysie, az
na toriho $iji. Uke stlaci predlaktiami toriho krk.

jote dz0dzi Sime (jap. rjote dvomi rukami; dzudzi - skrizit’; Sime — stlaca
Rjote dzad: te d kami; dzud. krizit’; tlacat’,

Skrtit’). Variacia predchadzajiceho utoku. Uke drzi oba toriho goliere vysoko pri

krku, predlaktia ma skrizené a stlaca toriho krk.

4.1.1.3 Techniky kombinovanych utokov (renraku waza)

Gjakuhanmi. Nestuhlasné vzajomné postavenie partnerov.

Kata men u¢i (jap. kata — rameno; men — tvar; u¢i — uder). Kombinacia kata
tori a S§6men uci je jednym z najzakladnejSich utokov. Uke sa s pomocou tchopu
toriho ramena dostane za jeho chrbat a vychyli ho. Potom nasleduje §émen uci na

Siju toriho.
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Kata men cuki (jap. kata — rameno; men — tvar; cuki — uder). Podobne ako

kata men uci. Rozdielna je zaverecna Cast. Tu uke udiera kratke cuki na partnerovu

tvar.

4.1.2 Techniky utokov zozadu (usiro kégeki waza)

4.1.2.1 Techniky utokov udermi (atemi waza)

V skuto€nosti by aikidoka nemal pripustit, aby sa za nim pohyboval
nekontrolovany uke. Udery preto vusiro waza existujii iba v nasledujice;
pozmenenej podobe.

Aihanmi. Suhlasné vzdjomné postavenie partnerov.

Usiro cuki (jap. usiro — zozadu; cuki uder) nie je skutoénym uderom. Pouziva
sa pre oznacenie ohrozovania noZzom, ¢i inou zbraiou, pricom uke stoji za torim a

zbranou na neho mieri (Tohei, 1997).

4.1.2.2 Techniky utokov uchopmi (tori waza)

Aihanmi. Suhlasné vzdjomné postavenie partnerov.

Usiro rjote tori (jap. usiro — zozadu; rjote dvomi rukami; tori — vziat’, drzat)).

Najzakladnej$i z atokov zozadu sa aplikuje tak, Ze uke pevne chyti oba toriho
zapadstia, stojac za jeho chrbtom.

Usiro rjo kata tori (jap. usiro — zozadu; rjo - oba; kata - rameno; tori — vziat’,

drzat’). Uke uchopi toriho za oba rukavy na Grovni ramien podobne, ako pri rjo kata
tori.

Usiro rjo hidzi tori (jap. uSiro — zozadu; rjo - oba; hidzi - laket’; tori — vziat’,

drzat). Uchop niz§i, ako predchadzajuci. Uke drzi oba partnerove lakte na trovni
lakt'ov.

Usiro rjo sode tori (jap. usiro — zozadu; rjo - oba; sode - rukav; tori — vziat’,

v

predlakti.
UsSiro eri tori (jap. usiro — zozadu; eri - golier; tori — vziat’, drzat’). Uke zozadu
uchopi toriho golier jednou rukou.

Usiro kubi Sime (jap. usiro — zozadu; kubi — krk; Sime — stlacat’, skrtit’) alebo

hagai Sime (jap. hagai — holé, prazdne; Sime — stlacat’, skrtit’) je technikou Skrtenia
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pomocou palcovej strany predlaktia. Uke stoji za torim, jednou pazou staca partnerov
krk a druhou pomaha zosilnit’ tlak.

Usiro tori (jap. uSiro — zozadu; tori — vziat’, drzat). Uke objima cely trup
toritho. V objati mé& aj toriho paze. USiro tori sa modze vykonavat vrdéznych
vyskovych Grovniach, najcastejSie na trovni distalnej Casti ramien.

Usiro do tori (jap. usiro — zozadu; do - trup; tori — vziat’, drzat)) je podobny
utok znehybnenim toriho objatim, ako uSiro tori Tu vSak uke drzi iba toriho telo

popod jeho paze.

4.1.2.3 Techniky kombinovanych utokov (renraku waza)

Aihanmi. Suhlasné vzajomné postavenie partnerov.

USiro katate tori kubi Sime (jap. uSiro — zozadu; katate jedna ruka; tori —

vziat’, drzat’; kubi — krk; Sime — stlacat’, skrtit’). Uke uchopi ukeho zapéstie (aihanmi)
vstipi za ukeho chrbat a vol'nou pazou stla€a pomocou palcovej predlaktia toriho

krk, pricom ho drzi za golier, aby zvysil silu Skrtenia.

4.2 TECHNIKY PRIJIMANIA TECHNIKY (UKEMI WAZA).

Ukemi waza, skratene "padova technika", sa v 4azijskych tUpolovych
systémoch, teda aj v aikid6 ponima SirSie, ako iba samotny pad (Saotome, 1989).
Etymologia japonského slova ukemi ukazuje na Siroky vyznam prijimania,
vstrebavania nieCoho 'udskym telom, ba az samotnou l'udskou podstatou. Ukemi sa
pise dvomi kandZi. Uke je nadoba, schranka, priestor pre napliianie sa nie¢im, ukeru
prijat, obdrzat. Mi znamena telo, srdce (Krousky — Silar, 1993). Ukemi st teda
»techniky padov, akt prijimania sily a sebaochrana pred zranenim* (Saotome 1993, s.
43)

Nasa predchadzajuca snaha o definiciu padu v oblasti telesnej vychovy a
Sportu vyustila do definicie vychadzajicej z faktorov podmienujucich vznik a
priebeh padu (Reguli, 2000b). Vychadzali sme z nasledujucich faktorov:

- pad je ndhlou udalost'ou s kratkym ¢asovym trvanim (zrychlenie je vicsie
ako gravitacné), ktord je spdsobend: a) imyselne padajicim ako sucast’
pohybovej Struktary, alebo doplnok taktického spravania sa (pri sutemi
waza) alebo b) netimyselne, priCom pri¢inou moze byt partner, terén,

nacinie, nava, a podobne.
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- pad je charakterizovany stratou rovnovahy (statickej, alebo dynamickej)
ako aj stratou plochy opory a ziskanim novej plochy opory. TaZnica
padajiiceho sa nachddza mimo poévodnej plochy opory, alebo plocha
opory (pri padoch s letovou fazou) celkom chyba. Pri dopade je padajuci
nuteny pouzit’ pre vytvorenie novej plochy opory aj inu Cast’ tela ako pre
povodna plochu opory. Nesmu to byt iba chodidla (Roubicek, 1970),
jednalo by sa o doskok.

- pad sa prejavuje prechodom taziska do nizSej polohy, ¢o sposobuje
predovsetkym sila zemskej tiaze. TaZisko sa nemusi pohybovat’ zvisle.
Vicsinou je jeho pohyb uréeny vektormi roznych sil, vyplyvajicich
z posobiacich sil pri pade poc€as premiestiiovania sa, resp. pri pade
vedenom partnerom a pri vSetkych druhoch timyselnych padov.

Definiciu padu na zaklade uvedenych faktorov uvadzame ako nahlu zmenu
pohybovej Struktiry sposobenu stratou (statickej alebo dynamickej) rovnovahy, s
prevladajucim pdsobenim gravitacnej sily. Pohybova Struktara sa prejavi obnovenim
rovnovahy vytvorenim novej plochy opory aj inou ¢ast'ou tela, ako chodidlami.

Systematiku padovych technik rozdel'ujeme podl'a roznych kategorii.

Podl’a letovej fazy na:

- pady bez letovej fazy,

- pady s letovou fazou.

Podl’a sposobu timenia padu na:

- pady bez zarazenia

- pady so zarazenim.

Podl’a otocenia okolo priecnej osi tela na:

- pady s prevalom (kaiten ukemi),

- pady bez prevalu.

Podl'a tirovne z ktorej sa pad vykonéava na:

- péady zo sedu (suwari),

- pady z postoja (taci).

Podl'a smeru padu na:

- péady vpred,

- pady vzad,

- pady bocne a
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- kombinované pady.

Zauzivana je kategorizécia podl'a smeru padu. Rozhodli sme sa pouZit’ ju aj

vzhl'adom k tomu, Ze techniky utokov sme primdrne rozdelili podl'a rovnakého

kritéria.

Ukemi waza musia spliat’ urcit¢ funkcie, najmd vSak ochrannu, ktoré

podmieniuji pohybové vzorce padov spolu s principmi (Reguli, 2000b) ukemi waza:

1.

Tlmenie padu najvicSou moznou plochou tela spdsobi rozlozenie sily. Pouziva sa
tlmenie nielen plochou trupu, ale aj hornych a dolnych koncatin (pouzitie hlavy
vyluCuje 3. princip). Pri pouziti tohoto principu by sme mali zohladnit’ aj
uzito¢nost’” padu ako takého. Pri padoch, kde nepodsobia velké sily je mozné
pouzit’ na tlmenie pohybu, resp. vytvorenie novej plochy opory aj mala plochu,
napriklad dlanovu ¢ast’ ruky pri vychyleni do en no irimi nage.

Kizavé trenie, pripadne naraz previest na valivé trenie (valivy pohyb, kaiten).
Posobenim horizontalnej zlozky sil spdsobujiicich pad nesmie dojst’ ku kizaniu
Casti tela po podlozke, pretoze to moze spdsobit’ nielen I'ahké odreniny, ale aj
vaznejSie poSkodenie tkaniva. Nepovazujeme za vhodné prili§ sa spoliehat’ na
ochranné pomocky (keiko gi, chranice), ktoré pomahaju tento princip s ispechom
obchadzat’.

Tlmenie padu svalovymi cCastami tela. Zamedzujeme kontaktu podlozky s
gastami nepokrytymi svalmi (kiby, chrbtica, hlava, atd’.). Amortizacia sil pri
pade je priamo Umerna mnozstvu svalovej hmoty, predpokladda sa tu vSak
schopnost’ izometrickej kontrakcie. Kontakt s Cast’ami tela nepokrytymi svalmi
sposobuje prenos sily do malého priestoru, co ma za nasledok poskodenie
tkaniva.

Tlmenie padu v ¢o v najdlh§om casovom useku (snazime sa o €o najvicsiu
deceleraciu). Pohyb padovej techniky by mal prebiehat’ postupne, bez narazu.

ael]]

VyuZziva sa moznost’ "predbehnut™ niektorymi ¢ast'ami tela, najCastejsie rukami,
pad trupu (najhmotnejSia Cast’ tela, mala by dopadat’ ako poslednd). Vyzaduje to
dobr priestorovi orientaciu. Fojtik (1975, s. 37) uvadza, Ze tlmenie padu
zarazenim hornou koncatinou zniZi hodnotu narazu tela o 40 - 50 %.

Vyuzitie anatomicky a fyziologicky prirodzeného pohybu. Samotnd padova
technika by nemala byt nebezpecnejSia ako samotny pad. Nutnost’ vytvorit’ ¢o

najrychlejsie dynamicky stereotyp blizky k dokonalosti zavisi od pribuznosti
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pohybovej Struktury padovej techniky s pohybovou Struktirou prirodzenych
lokomadcii.

6. Vyuzitie kinetickej energie padu na opédtovné zaujatie postoja (kito). VyuZziva sa
Cast’ kinetickej energie padu na zaujatie povodnej, alebo inej vysSSej polohy,
najcastejSie postoja. Inymi slovami, potencidlna energia vo vysSej polohe je pri
pade prevedena do kinetickej energie a kinetickd vzapéti vyuzitd na zvySenie
potencidlnej energie (K. Ueshiba, 1987).

Kazda padova technika by sa mala riadit’ ¢o najvacsim poctom uvedenych
principov. Niektoré situacie vSak nepripistaju vyuzitie vSetkych principov. Priciny

mozu byt’ rozne, podla charakteru endogénne a exogénne.

4.2.1 Techniky padov vpred (mae ukemi waza)

a) Kihon. Zikladné techniky.

Mae kaiten ukemi (jap. mae — dopredu, vpred; kaiten — otocenie; ukemi —

prijimanie telom). Uke pada vpred kotal'om cez jedno rameno az do stoja. Vychadza
sa zo zakladného hanmi. Hornd aj dolnd koncatina na rovnakej strane su vzdy
spolo¢ne vpredu. Kontakt s podlozkou postupne ziskava s malickovou hranou ruky a
predlaktia, zadnou castou ramena, plecom. Samotné prevalenie sa uskutociiuje do
kriza od pleca k opacnému boku, stehnu a predkoleniu dolnej koncatiny. Ukemu je
umoznené postavit’ sa do rovnakého hanmi, ako bolo vychadzajtce.

Zenpo ukemi (jap. zenpo — dopredu, vpred; ukemi — prijimanie telom) je
padom na prednt cast' trupu. Vyskytuje sa pri prijimani vacSiny technik katame
waza, napr. ikjo, ude garami, nikjo, sankjo a pod. Prvé su v kontakte s podlozkou
dlane. Aikidoka musi vel'mi citlivo pracovat stlmenim narazu, aby nepretazil
zépistia. Nasleduje postupny kontakt trupu a dolnych koncatin, koliska. Hlava je
otoCena na stranu, aby nedoslo ku kontaktu tvare s podlozkou. Princip kito nie je
mozné vyuzit'.

b) Kuzure. Odvodené techniky

Gjaku mae ukemi (jap. gjaku — opacne; mae — dopredu, vpred; ukemi —
prijimanie telom). Z nepreberného mnozstva variacii mae ukemi waza sa najcastejSie
vyskytuje opacné ukemi vpred. Technika je totozné so zakladnym mae kaiten ukemi
s rozdielom krizového nastupu do padu. Pri pravom hanmi ma kontakt s podlozkou

lava ruka, pri lavom hanmi prava ruka.
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Tobi mae ukemi (jap. tobi — skok; mae — dopredu, vpred; ukemi — prijimanie

telom) je dynamickou verziou mae kaiten ukemi. Pri dostato¢nom zrychleni
udelenom torim sa k mae kaiten ukemi pridruzi letova fdza. Technika padu je
rozdielna zvySenym zameranim na prevod horizontalnej zlozky pohybu na

vertikalnu.

4.2.2 Techniky padov vzad (usiro ukemi waza)

a) Kihon. Zakladné techniky.

Usiro kaiten ukemi (jap. usiro — dozadu, vzad; kaiten — otocenie; ukemi —

prijimanie telom) je zékladnym sposobom prijimania techniky ukeho. Dodrziava
otvoreny vztah toriho a ukeho (tvarou v tvar) pri ich technickej ¢innosti. Uke zakroci
dolnou koncatinou na strane blizsej k torimu, dosadne na stehno a predkolenie
zakro€enej nohy a prevali sa smerom od toriho cez rameno na strane prednej dolne;j
koncatiny do rovnakého hanmi, ako bolo vychodzie. Uvol'neny preval umoziuje
torimu bez ndmahy ziskat’ spit’ pevné postavenie a bezpecnl vzdialenost’ (maai) od
toriho.

Koho ukemi (jap. koho — dozadu, vzad; ukemi — prijimanie telom) sa pouziva
vtedy, ked’ uke nemdze prijat’ techniku toriho suSiro kaiten ukemi. Dosadne so
zakroCenim s koncatinou blizSou k ukemu s pritiahnutym chodidlom k m. gluteus.
Stehno aj predkolenie zakrocCenej koncatiny je polozené na podlozke, stehno ani
predkolenie druhej koncatiny sa naopak podlozky dotykat’ nesmie. Telo je uvol'nené
a chrbat mierne zagulateny. Brada je pritiahnutd k hrudi. Nasleduje preval vzad,
pricom dbame na to, aby bol dotyk s podlozkou sustredeny na tej strane chrbta, na
ktorej je zakroCend koncatina. Uskuto¢iiuje sa do I'ahu (vyluceny princip kito) na
chrbte cez posturalne svaly a Siroky sal chrbta s vylu¢enim kontaktu so zadnymi
tfhovymi vybezkami stavcov chrbtice.

b) Kuzure. Odvodené techniky

USiro mawari ukemi (jap. usiro — dozadu, vzad; mawari — otacat’; ukemi —

prijimanie telom) je najCastejSim sposobom usiro ukemi waza odvodenym od koho
ukemi. Nachadza pouzitie najmi v Sirokom spektre nage katame waza. Uke prijima
toriho technicku ¢innost’ podobne ako pri koho ukemi. Pretoze ho tori kontroluje pri

svojom centre, uke sa pri ukemi otaca okolo osi toriho (uke je orientovany vrchnou
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Cast'ou tela k bodu otacania), co mu umoziuje vacsiu ochranu, ako priamy pad. Na

konci techniky uSiro mawari ukemi lezi uke dolnymi koncatinami smerom od toriho.

4.2.3 Techniky padov bo€ne (joko ukemi waza)

Joko ukemi (jap. joko — na stranu, bo¢ne; ukemi — prijimanie telom) v Cistej
podobe nie je ¢astym padom v aikido, ale je dolezité aj ako priprava pre kote ukemi.
Uke pri joko ukemi prednozi prednt dolnu koncatinu Sikmo vpred, spravi podrep na
stojnej nohe az do sedu na stehno a sedaciu Cast’ predsunutej dolnej koncatiny.

Prevali sa po svaloch chrbta na strane predsunutej nohy az do I'ahu na boku.

4.2.4 Techniky kombinovanych padov (renraku ukemi waza)

Kote ukemi (jap. kote — ruka; ukemi — prijimanie telom), pre laikov
najzaujimavej$i padd je kombinaciou mae kaiten ukemi a joko ukemi. Pre thto
podobnost’ sa niekedy nevycleniuje ako osobitna technika ukemi, ale zarad’uje sa
k mae ukemi alebo joko ukemi (napr. Brand, 1999). Nazov, ktory odporucame
pouzivat’ obchadza tieto rozpory a za nazvotvornu zlozku si berie zarazenie pazou,
ktoré ma stlmit’ naraz trupu na podlozku. Kote ukemi sa pouziva vtedy, ked’ pri hode
prijimanom pomocou mae kaiten ukemi nie je mozné zaujat’ opdtovné postavenie
ukeho, z ddévodu pokracujucej kontroly torim. Uke predbehne pohyb pazou a
pomocou uderu dlaiiou a predlaktim stlmi naraz trupu na podlozku. Paza s osou tela
zviera priblizne 45°.

Honbu ukemi (jap. honbu — zékladna, ustredné sidlo; ukemi — prijimanie
telom) je efektnym sposobom ukemi, kombinujicim viacero smerov ukemi waza.
Pouziva sa pre prijimanie niektorych sposobov atemi waza a atemi nage waza. Uke
sa pri honbu ukemi pohybuje vpred, ale pada na svoj chrbat. Prva je v kontakte
s podlozkou vystretd paza, zvierajica s osou tela 45° uhol. Podobne ako pri mae
kaiten ukemi, prevalenie po pazi sa uskutoCiiuje od malickovej strany ruky a
predlaktia cez rameno az k plecu. Nasleduje prevalenie krizom cez chrbat k opacne;j

dolnej koncatine a zaujatie ukeho hanmi.
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ZAVER.

Moderny pohl'ad na aikid6 vyZaduje rovnako moderny pohl'ad na systematiku
telesnych cviceni. Takuto systematiku maji vypracovanu vsetky moderné upoly a
tvori nevyhnutnu sucast’ poznatkového aparatu trénerov, ako aj cvicencov a
ostatnych zaujemcov. Systematika technickych prostriedkov je kostrou technickej
pripravy.

Aikid6 nemalo vypracovanu pevnu systematiku. Tradi¢ny systém sa opiera o
tradicie, kultirne dedi¢stvo technickych predchodcov aikido (klasicky pristup) a o
individudlne néazory jednotlivych autorov, vychadzajicich zréznych ideovych
zékladov (Strukturalny a integrovany pristup).

Nas§ pristup sme nazvali personalny. Vychddzame pri fiom z osdb,
zucCastiiujucich sa technickej Cinnosti. Sebaobranny charakter technickych
prostriedkov predpokladd ucast ukeho a toriho. Uke zacina technicki ¢innost
utokom a kon¢i ju prijatim toriho techniky, ktory po tutoku prevzal iniciativu.
Z tohoto hladiska rozdel'ujeme technické prostriedky toriho, technické prostriedky
ukeho a spolo¢né technické prostriedky.

Spolo¢né technické prostriedky tvoria pohybovu bazu, na ktorej st zalozené

pohybové Struktary technickych prostriedkov toriho a ukeho. Zarad’'ujeme medzi ne:
1. Techniku postoja (hanmi)
2. Techniku pohybov rukami (te sabaki)
3. Techniku premiestneni (asi sabaki)
4. Techniku obratov (tai sabaki)
5. Techniku dychania (kokja waza)

Technické prostriedky toriho rozdel'ujeme na:

1. Techniky hodov (nage waza)
- Zékladné techniky hodov (kihon waza)
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- Techniky hodov s vyuzitim paceni kibov (kansecu nage waza)
- Techniky hodov s vyuzitim uderov (atemi nage waza)
2. Techniky znehybneni (katame waza)

- Techniky drzani (osae waza)

- Techniky paceni (kansecu waza)

- Techniky skrteni (Sime waza)

3. Techniky uderov (atemi waza)

- Udery hornymi kon¢atinami (te ate waza)

- Udery dolnymi kon&atinami (asi ate waza)

- Udery trupom a hlavou (do ate waza)

4. Techniky naslednych znehybneni (nage katame waza)

Technické prostriedky ukeho delime na:

1. Techniky utokov (kogeki waza)

- Techniky utokov spredu (mae kogeki waza)

- Techniky utokov zozadu (usiro kdgeki waza)

2. Techniky prijimania techniky (ukemi waza)

- Techniky padov vpred (mae ukemi waza)

- Techniky padov vzad (usiro ukemi waza)

- Techniky padov boc¢ne (joko ukemi waza)

- Techniky kombinovanych padov (renraku ukemi waza)

Jednotlivé kategérie a skupiny su v prislusnych kapitolach rozdelené podla
vyssie opisanych kritérii na d’alSie subskupiny.

Uvedena systematika nie je rigoréznym systémom neumoZziujicim
individuélny pristup k aikidé. Prave naopak. Umoziluje vyuzivat’ princip kreativity
(takemusu) a pritom nestratit z dohladu zakladné technické, ale aj taktické,
psychologické, socialne, etické a pod. principy aikidé. Umoziiuje volne pracovat
v zmysle viazanej slobody dziju (Campbell, 1998; Reguli, 2000a).

Verime, Ze vysledky tejto prace budu vyuzivané ucitemi v tréningovej praxi
a zaroven pomdzu Studentom aikidé orientovat sa v Sirokej problematike

technickych moznosti v aikido.
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