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voD

Aikidé Jje Jjedno =z najmladSich bojovych umeni. Jeho
vznik je spaty s menom jeho zakladatela Moriheiom UeSibom.
Aikidd v dnegSnej podobe vzniklo v roku 1942 kedy bol z jeho
nazvu vypusteny ideogram bu, znamenajici vojensky, bojovy.
TYym bola vyjadrend podstata aikidd, ktoré sa stalo cestou
harménie s vplyvom na v3etky oblasti ITudského Zzivota.

Hoci aikidd wvychddza z tradicie budd, svojim vnimanim
partnera a nenédsilnou podstatou stoji nad nim. Preto si
myslime, Ze mdZe nieco ponuknut kaZdému &Eloveku. Ci uz ako
celok, alebo si kazdy z neho vyberie len c¢ast, ktorda mu je
najblizsia.

Kedze aikiddé je bojovym umenim, dochéddza pri nom ku
kontaktu partnerov, pricom sa pouzivaju rbzne paky,
znehybnenia a hody. KedZe sa pri tomto cviceni wvyskytuju
techniky hodov (nage wvaza), z toho vyplyva nutnost nacviku
padovych technik. V aikiddé je snaha o vykonavanie plynulych
pohybov bez zbytoc¢ného pouzivania sily, to isté plati aj
o padovych technikédch, pri ktorych je tieZ snaha o plynulé
vykonanie bez preruSovania zbytoénym zarazenim.

Pady a situacie, pri ktorych k nim dochadza, sa
vyskytujid aj v beZnom Zivote. Myslime si, Ze zvléadnutie
padovych technik nie je doménou len bojovych umeni, alebo
Sportu vsSeobecne, ale mohlo by byt prospesné pre celu
populdciu bez rozdielu veku a pohlavia.

Z vy$sie uvedeného vyplyva, Ze v aikiddé Jje snaha
o plynulé, Jjemné vykonanie padu, preto sme sa zrozhodli
zaoberat moznostou vyuzitia vybranych zédkladnych pédovych

technik v aikiddé pre Sirokd populéciu.



1. AIKIDO

1.1 Histdéria aikidéd

Aikiddé vo svojej dnesnej podobe je jedno z najmladgich
bojovych umeni. Jeho nazov sa skladd z troch slov (znakov),
ktoré samostatne znamenaju odlisné wveci, ale spolocne
naznacuju podstatu a filozofiu aikidd. S84 to:

Ai - harmbénia, sGlad, spojenie, Jjednota. Je to principom
duality obrancu a utoénika, ktori sa pocCas vykonadvania
technik stavajli dynamickou jednotou duality matérie
a nemateridlnej podstaty sveta. Prezentuje princip
akceptécie partnera a v prenesenom vyzname akcepticiu
univerzadlnych z&konov (Reguli,2000).

Ki - sa prekladd ako duch, srdce, cit, nalada, dychanie,
mysel, energia. Vidy su to vyrazy spojené s tvorenim,
energiou, stavom mysle a ducha, teda s pric¢innym
pbvodcom urc¢itého procesu. Skladd sa =zo spojenych
znakov ryza a varit. Vyjadruje zivotnu energiu

z filozofického hladiska.

D6 - cesta, spbdsob, metdda realizidcie Zivotnej drahy
prostrednictvom niektorého umenia (budo, aikido,
dzudd). D6 nie Jje len cestou ako robit konkrétne

umenie, ale najmad cestou, ktorou sa majli principy

konkrétneho umenia pretransformovat do kaZdodenného

Zzivota Cloveka.

Aikidé sa potom prekladd ako cesta, spdsob harmdénie,
¢i zjednotenia ducha a tela (Tohei,1987). Je to vyjadrenim

spbsobu praktikovania a vychovy v aikidé.



Aikido vSak nevzniklo z nicoho, ale vychadza
z tradicie starych japonskych bojovych umeni. Jeho presné
historické korene Jje velmi tazko urc¢it. Za =zakladatela
aikiddé v podobe v akej ho poznadme dnes sa povazuje Morihei
UeSiba (14.12.1883 - 26.4.1969). Moriheia UesSibu ako
zakladatela aikidd oslovujeme titulom Osensei, co
v preklade znamenad velky ucitel.

Vyvoj aikidé mnebol jednoduchy a priamoc¢iary. Bol
poznaceny rbznymi 3kolami bojovych umeni, ktoré Osensei
Studoval a taktieZ nébozZenstvom. Traduje sa, Ze UeSiba
v mladosti Studoval asi 200 rbznych bojovych umeni (Draeger
- Smith,1995). Za v3etky mozno uviest tie, ktoré najviac
ovplyvnili smerovanie aikiddé. Pranin (1991) wuvadza tieto
Skoly aj s obdobim v ktorom ich Osensei Studoval:

TenSin $injo rju dZu dZucu(1901),

Goto ha Jagju $8ingan rju dzZzu dzucu(l903 - 1908) -
komplex technik Gderov a hodov,

Kodokan dzudd(1911) - Jjediné moderné eklektické
bojové umenie v Stddiu Osenseia,

Daito rju dzu dzucu (1915 - 1937) - systém technik boja
bez zbrane a s mecom,

Jagja Sinkage rja(1920 - 1930) - klasicka g&kola
japonského sSermu,

Kagima 8into rjd (1937 - 1939/1940) - 8Serm s jednym
a dvoma mecmi, kopijou, halapartiiou a palicou.

Toto sG iba 8koly, ktoré najviac ovplyvnili UeSibu
a tym aj smerovanie aikidd. Samotny zaklad technik v aikidd
pochaddza zo S$koly Daito rjua dzu dzucu, ktorad Je
najvyznamnejsSim predchodcom aikido a ktora Osenseil
najdlhsie &tudoval. Okrem &tidia rb&znych 8kél1l vplyvali na

formovanie aikiddé rdzne faktory. Bolo to nabozZenstvo



a taktiez aj spolocenskd situdcia. Preto moZno Vvyvoj
moderného aikidd pozorovat v niekolkych etapach podla toho,
ako UeSiba vnimal bojové umenia, jeho nédbozZenské
presvedcenie a celkovl spolocenskl situdciu. NaboZenstvami
ktoré mali najvacési vplyv na formovanie aikidd Dboli
Sintoizmus, ¢o Je oznacCenie pre pdbvodné nédbozenstvéa
z Uzemia Japonska, budhizmus, ako nébozenstvo, ktoré
Osensei &tudoval v chrdme Singon. UeZiba sa v&ak najviac
angazoval v jednom z novodobych naboZenskych hnuti Omoto
kjo. VyznacCovalo sa vojenskou organizovanostou. Jeho snaha
bola zjednotit vsetky nabozenstva sveta pod svojou zastavou
a vybudovat celosvetové mierové kralovstvo. Kedze Osensei
sa najviac venoval tomuto nédboZenstvu, vnutro aikidd e
z velkej miery ovplyvnené prave tymto hnutim. Na =zadklade
tychto skutoc¢nosti a na =zaklade nazvu pod akym Osensei
vyuc¢oval svoje bojové umenie mdzeme vyvo] k modernému

aikiddé rozcélenit do troch etap.

Prvd etapa =zasahuje od predchodcov aikiddé do roku
1932. Dovtedy sa umenie, ktoré zakladatel vyucoval nazyvalo
Daito rju aiki dZudZucu. Toto umenie vychéddzalo z tradicie
starych $ké1l aiki. Bolo vyucované ako sebaobranné vojenské
umenie, zamerané na fyzickt likvidéaciu nepriatela.
Vychddzalo z tradié¢ného ponimania vyznamu bojovych umeni,
pri ktorych bolo hlavnym cielom odstréanenie uGtocnika.

Nebral sa ohlad na vychovu Jjedinca v zmysle vyuzitia
vedomosti 1len pre nastolenie rovnovahy a harmbénie, ale
hlavnym zmyslom bolo vychovat bojovnika schopného
zlikvidovat nepriatela. Vplyvom zmeny spolocenskej situacie
a objavenim sa novych zbrani, si wvynGtilo novy pristup

k vyuébe Dbojovych umeni. V tomto roku 1932 Osensei



prementva svoje umenie na aikibudo (bu - vojensky). Tak sa
aj formdlne odtrhol od nekritického nasledovania starych
tradicii, majutcich za ciel fyzickG likvidaciu nepriatela.

Druha etapa pretrvavala od roku 1932 do roku 1942.
Bolo to obdobie formovania vychovnej filozofie Osenseia.
Znamenalo to oslobodenie sa od aikidZucu. Prijatim nézvu
aikibudo wvyjadril TUe&iba svoje smerovanie k vychovnym
cielom budo. Hnutie dostalo organizovanu podobu a zacalo
byt roz3irované do kruhov vysoko postavenej verejnosti
z oblasti bojovych umeni. Ucenie sa cCoraz viac zameriavalo
na vychovu cnostného ¢loveka prostrednictvom technik
aikibudo. Nevymizol z neho zatial bojovy charakter
oznacovany ideogramom bu.

Tretia etapa pretrvdva do sucasnosti. Jej vznik sa
viaze k roku 1942, v ktorom sa aikibuddé premenovadva na
aikidé. Stalo sa to vyc¢lenenim ideogramu bu. Bola tym
vyjadrenad podstata aikidd, ktoré sa tym stalo z vojenskej
cesty harménie, vS8eobecnejsSou cestou harménie s vplyvom na
vSetky oblasti  Tudského Zivota. Aikidéd  sa, obrazne
povedané, dostalo nad budd, aj ked formdlne patri do tejto
skupiny bojovych umeni.

V tomto obdobi nastidva aj rozsSirenie aikiddé po
Japonsku, neskébr do celého sveta. Z bojového wumenia
urc¢eného vybranym Jjednotlivcom sa aikiddé stava umenim
mieru, ktoré mé& spajat ITudi. Prvym, kto rozs$iril aikidé do
sveta Dbol wuc¢ides$i (vnGtorny ziak) Osenseia Koic¢i Tohei,
ktory v roku 1953 prisiel vyucovat do USA (Fojtik,1993). Od
tej doby sa o Sirenie aikiddé staralo vela majstrov
v rdznych krajinach.

Prva ukédzka aikiddé sa u nas konala v roku 1986 v Prahe

na FTVS UK. V roku 1991 wvznikla Ceskoslovenskd federéacia



aikidé, ktord sa po rozdeleni republiky roz&lenila na Cesku
federdciu aikiddé a SlovenskG asocidciu aikiddé. Tato sa
neskdr rozc¢lenila na rdzne organizacie, v ramci ktorych sa
vyucuje aikiddé podla jednotlivych preferovanych Stylov.

V modernom aikidé je  vychovnym idedlom vychova
vyrovnaného cloveka, ktory Jje zmiereny so sebou samym

i s celym svetom.

1.2 Principy aikidé

V aikidé sa zddéraznuje intuitivne vedenie a sponténne
konanie. Umenie tela (taidzucu) je klIucovym prostriedkom
Gcelného sprédvania sa v boji. Techniky aikidd sG telesnou
adaptéaciou principov japonského Sermu. Napriek tomu by sa
nemali velImi wvyuzZzivat pohyby nohami. Mali by sme vykonavat
techniku hlavne pohybmi tela, ktoré wvedG k pootoceniu,
hodeniu, ¢i narusSeniu rovnovadhy partnera. V aikiddé s preto
hlavnym aspektom pohyby tela.

Uplatnuju sa pohyby telesného centra (hara) a princip
mecove] ruky (tegatana) tak, Ze po vzdjomnom spojeni vznika
Spirdlovity pohyb.

V buddé clovek okolo seba vytvara sféru, ktora je
ohranic¢end dosahom jeho pazi, ndéh, zbrani, atd. Pre aikidd
je typické, Ze sa nesnazi pri cvicdeni partnera z tejto
sféry vyclenit, =zabrdnit mu k vstupu do nej, naopak
podstatou aikidd je prijatie Gtociaceho do svojej sféry.

Zakladnym principom aikidd je byt v stlade
S partnerom, <¢o umoznuje pocitovat jeho zadmery a taktiez
schopnost vyhodne vyuZit Jjeho pohyb. Podstatou Je vidy

kontrolovat partnera ¢i uz so zbranou, alebo bez nej.



Ako symboly aikiddé sa wuvadzaju trojuholnik, kruh
a Stvorec(obr.1l).

Obr.1

Podla =zakladatela to znamend vojst do sféry partnera
pomocou trojuholnikového pohybu (postojom), =zaobchédzat
s nim cirkuldrne (viest ho po oblukoch, kruhoch a sférach)
a prembéct ho Storcovo, tzn. blokovat ho na plocho (Fojtik,
1993). Stvorec sa zvykne edte vysvetlovat ako moZnost
vykonat kazdd techniku do vsetkych Styroch svetovych strén.
Aikiddé je materializacia pohybov neba, zeme a inych
aspektov prirody do najmensSich detailov (Saitdé, 1995).

Dalsimi ddéleZitymi principmi su:

Vyuzitie sily protivnika - zvykne sa vysvetlovat na
principe: ked ta tlac¢ia tak tahaj, ked ta tahaju tak tlac.
To znamena, ze aikidoka (ten kto praktikuje aikidd) musi
akceptovat 1Gtok, pohybuje sa v smere Utoku a dodda mu
vlastnt silu. Preto Jje nevyhnutné byt jednotnym celkom
S partnerom.

Princip centralizacie - Jje zalozeny na stdlom

zvyraznovanli a prednostnom zapadjani centra tela (hara),



ktoré ma podstatny vplyv vo fyzickych 1 dusSevnych
aktivitdch. KazZzdd technika by mala vychaddzat =z centra
a naspat sa donho vracat. S principom hara sGvisi aj
princip ki (energie). Kazdy c¢lovek je naplneny ki, co sa
demonstruje ako Zivotnd energia, sila vdéle, atd. Ten kto mé
dobre vyvinuté ki, rozpoznd situdciu hned na =zaciatku
a méze utoénika, alebo partnera viest uz pred fyzickym
alebo dusevnym stretnutim.

Princip koncentracie sily - je to usmernenie vSetkej
dostupnej sily do daného miesta v danom okamihu. Znamena
to, Ze ked partner uchopi napriklad nase zépastie mali by
sme vSetku dostupnt silu koncentrovat do tohto miesta.

K tymto principom mozZno priclenit esSte niektoré
zasady, ako sU napriklad: nebyt otvoreny - po cely cZas
vykonadvania pohybu sa zaistit proti dals$im Gtokom,
nepozerat sa iba do jedného miesta, necakat na Gtok od toho
druhého (intuicia).

VSetky tieto principy platia pre toriho (ten kto
techniku vykonédva), ako aj ukeho (ten ktory ju prima).
Preto si myslime, Ze tieto principy ktoré sme spomenuli je
délezité mat na zreteli z taktického hladiska aj pri

vykonadvani ukemi (padov).



2. ROZBOR PROBLEMATIKY

2.1. VSeobecnd charakteristika padov

S paddom a spadnutim sa zoznadmil uz kazdy. Stretdvame
sa s nimi v kazdej oblasti a casti Jludského zivota. 0d
Castého vyskytu v mladosti sa spadnutiam nevyhneme ani
nesk&6r. Dochaddza k nim nielen pri Sportovych aktivitéach,
ale aj v kazdodennych situédciach v praci, Skole
i v mimopracovnom Zivote. Kazdy z vlastnej sklsenosti vie,
¢o to pad Je. Vybavia sa nam predstavy o jeho priebehu,
o situécii, okolnostiach za ktorych sa udial. Sprevadza to
vybavenie si pocitov a zéaZitkov, ktoré mdézu byt pozitivne
pokial pa&d dobre dopadol, alebo negativne, ak pri nom doslo
k zraneniu.

Napriek tomu, Ze pojem pad Jje pre kazdého cloveka
intuitivne jasny, nie je jeho definicia z hladiska telesnej
kultary Jednoznac¢nad. V starSich prédcach sG sice pady
rozdelené do jednotlivych kategdrii, ale autori sa
nezaoberajli definovanim slova pa&d z hladiska jeho vyznamu
pre telesntG kultaru. Sterc (1979) pouZiva gymnasticku
definiciu. P&dy radi medzi akrobatické pohyby: ,Pady su
pohyby celého tela, pri ktorych prechddzame vlastnou
hmotnostou z vysSich poldh do niz$Sich bez prevratenia
tela."™ Roubicek (1967) uvadza, Ze o pade mdbzeme hovorit ,ak
ide o pohyb telesa smerom dolu vplyvom zemskej tiaze“.
PodobntG definiciu, ©blizku fyzikdlnej poskytuje Durech
(1993), kde sa uvadza ze pad je ,pohyb objektu - cvicenca
zvislym smerom k podlozke, spbdsobeny zemskou

pritazlivostou“. Reguli (2000) navrhuje definovat pad ,ako



nahlu zmenu pohybove]j Struktiry spbsobent stratou
(statickej alebo dynamickej) rovnovadhy, s prevladajlcim
pbsobenim gravitacnej sily™.

K vysvetleniu vs$eobecnych, resp. mozZnych pric¢in péadu
z biomechanického  hladiska si musime ozrejmit tieto
zdkladné ©pojmy sGvisiace s pdsobenim tiaZove] sily,

definovanim plochy na ktorG pdsobi a plochy s ktorou je

teleso (jedinec) v kontakte s podlozkou z fyzikalneho

pohladu:
Tazisko: bod, v ktorom si mbdzeme predstavit
sGstredent hmotu telesa. (P6sobisko

vyslednice gravitac¢nych sil, pdsobiacich
na hmotné body telesa).

Podstava: (zédkladna telesa) Jje opornad cast (plocha)
telesa, spocivajuceho na podlozke.

Plocha opory: Jje plocha, ktorou sa dotyka teleso
s podlozkou. Vzhladom k podlozke je to téa
cast plochy podlozky, na ktorej spociva
podstava (kde dochéadza k styku
s telesom) .

Zaves: spojnica medzi telesom a miestom jeho zavesenia
na inom telese, (ktoré je v relativnom
kITude), do ktorej spadd smernica tahovej
zlozky vyslednej sily, pbdsobiace’] na
teleso.

Zavesna plocha: plocha, Vv ktorej pdsobi napatie
vyvolané tahovymi silami.

Taznica: je ktordkolvek priamka, prechéddzajtca
faziskom. Zvisld taznica spadd do smeru

pbsobenia tahovej sily.



Na zaklade tychto pojmov mdzZeme vysvetlit priciny a
mechanizmus vzniku padov. Pad nastane v dbdsledku naruSenia
rovnovazneho stavu z rdéznych pric¢in, pricom pre vykonanie
padu je dbélezité pdsobenie gravitacnej sily. (Roubicek,1967)

VSeobecné priciny padov vzhladom na definované pojmy
a praktické sklsenosti sut:

1) PreruSenie opornej plochy (zruSenim dotyku - styku

s podlozkou) :

a) ZruSenie - oddelenie podstavy telesa od podlozky,
resp. u ludského tela uUplnym preruSenim spdsobu
opory o podlozku.

b) Zrusenie (odstréanenie, pogkodenie) samotnej
podlozZky

2) PreruSenie zavesu so zavesnou plochou

a) ZruSenim (prip. poS8kodenim, uvolnenim) =zavesu,
resp. spbsobu zavesu.

b) ZruSenim vlastnej zavesnej zakladne (zavesny -
zavesene]j plochy)

3) Porugenie opornej plochy (dotyvk s podlozkou

zostava)

a) Porugenim spbsobu opory o podloZku, resp. styku s
podlozkou.

b) Porusenim samotnej podlozky (posunutim, zmenou
povrchu) .

V jednotlivych pripadoch je zrejmé pric¢innd suvislost.
Pric¢iny sa mdzu kombinovat, jedna vyplyva z druhej.

Tieto pric¢iny  vzniku padov  mdézu mat spoloc¢né
charakteristiky aj s priebehom inych ¢innosti, ktoré nemaju
charakter padu. Tejto problematike sa wvenoval aj Reguli
(2000), ktory wvidi nutnost odlisit pad od <¢innosti, ktoré

mézu vzniknit kombindciou pric¢in spdsobujlicich pad, avsak



sa s padmi nezhodujli. Na zaklade toho definoval faktory,
ktorymi sa pady odlisdujid od inych <¢innosti s podobnymi
charakteristikami.

Padd je nédhlou udalostou s kratkym c¢asovym trvanim.
Vymedzenim tohto casového faktora mbZeme urc¢it rozdiel
medzi pohybovymi aktivitami, ktoré maji rovnaké priestorové
charakteristiky, avsak odlisuju sa rozlicnym casovym
priebehom. Rézne prechody zo stoja do sedu, klaku a podobne
mbzu, ale nemusia nadobudntt charakter pédu. Rychly priebeh
padu spdsobuje wvznik negativnych emdécii (strach), ktoré sa
daju vplyvom tréningu eliminovat. Vznikd nam problém ako
exaktne rozlisit hranice medzi padom a pohybom bez

charakteru padu. Isté v3ak je, Ze zrychlenie v prvej faze

padu musi byt rovné, alebo vacsie ako gravitacné.

Ako sme uz pri pric¢indch vzniku padov uviedli, pad je

charakterizovany stratou rovnovahy (statickej alebo

dynamickej) ako aj stratou plochy opory a ziskanim novej

plochy opory. TaZnica padajuceho sa nachddza mimo pdvodnej

plochy opory, alebo plocha opory (pri padoch g letovou
fazou) celkom chyba. Pri dopade je padajlci nateny pre
vytvorenie novej plochy opory vyuzit aj int cast tela ako
bola pbévodnad plocha opory, avsSsak sa nesmda pouzit len
chodidla, jednalo by sa o beh, chédzu, atd. Pri strate
plochy opory, =za $Standartnych podmienok nastdva strata
stability. Aby sme znovunadobudli stabilitu, je pri pade
potrebné vytvorit nova plochu opory, na ktort sa mbdzu
pouzit rbézne casti tela, avsak ak sa pouziju rovnaké casti
tela, nepdjde o pad. Naproti tomu, vertikédlna stabilita
nemusi byt porus$ena, telo padajiceho nemusi prechédzat

horizontidlnou polohou.



PaAd sa prejavuje prechodom taZiska do niZ8ej polohy,

S0 spdsobuje predovietkym sila zemskej tiaZe. TaZisko sa

nemusi pohybovat zvisle. Vac&sinou Je jeho pohyb urceny

vektormi rdéznych sil.

Z uvedeného vyplyva, ze pri padoch Jje zlozka
gravitac¢nej sily podstatna, ale zriedka sa vyskytuje ako
jedinéa. Pri wvacésine ©péadov sa vyskytuje okrem tejto
vertikalnej =zlozky aj zlozka horizontdlna. Ak pdsobi iba
horizontdlna zloZka nehovorime o péade.

Pady by mali splfiat ur&ité vseobecné principy, ktoré
tvoria podklad pre vytvorenie takej techniky péadov, ktora
bude vhodnd nielen pre uUpolové discipliny, kde tvori
nevyhnutny predpoklad pre vykondvanie vlastnych cviceni,
ale aj pre vytvorenie techniky pédov vyuzitelInych v inych
Sportoch, ktoré vyuZivaju pady (Sportové hry) a vSeobecne
na vytvorenie predpokladov tUrazovej zabrany v Sporte, pri
préaci, i1 v beZnom Zivote.

P4d m& spliat dva veobecné principy, ktoré by sa mal
padajlci jedinec snazit reSpektovat (Roubicek,1967). Toto
je mozné dosiahnut ziskanim vhodnych a Gc¢elnych, vac¢sinou
ale pre Dbeznu populdciu neobvyklych pohybovych navykov.
Vysledkom tohto procesu Jje ziskanie takych pohybovych
navykov, ktoré umoznia a’j v necakanych situaciach
respektovat tieto zasady:

a) Kazdy pad pokial Jje to mozZné, resp. vhodné, sa
vykondva do nasledného, v smere padu pokracujuceho
pohybu. Poloha tela sa tomuto pohybu prispbsobuije.
Telo je zbalené, 2ziadne jeho ¢asti (konc¢atiny,

hlava) nesma vycnievat.



b) V ostatnych pripadoch, kedy Jje néasledny wvalivy
pohyb nelahky (nemozZny), sa najvyhodnejsie dopadé
postupne, na velké svalnaté casti tela, ktoré su
pred dopadovym narazom najodolnej$ie. Pad sa konci
bud koliskovym zhupnutim sa, alebo sa rozkladd na

¢o mozno najvacsiu plochu tela. Telo Je opat

zbalené, svalstvo spevnené, zadrziava sa dych. Do
smeru padu nenastavujeme ruky (prsty, lakte), paze
sa pri dopade pokladajG na zem celou plochou,

dlanovou castou, hlava sa drzi vzdy zdvihnutd nad

podlozkou.

Tieto =zasady vyjadruju poziadavky na pad len velmi
v8eobecne. Mnohi autori (Roubicek,1967; Chovan, 1972;
Sterc,1979) sa venujd iba nutnosti premeny padu na valivy
pohyb, nezaoberajt sa optimdlnou dliZkou vykondvania péadov,
nespominajG snahu o ¢o najprirodzenejsi pohvyb, o
reSpektovanie anatomickych a fyziologickych predpokladov
pri vykonani padu =z hladiska schopnosti jedinca sa so
vzniknutou situdciou vyrovnat.

Tejto problematike sa venuje pozornost v nov8ich
pracach, kde =za ddbélezité povazuju tieto zasady rozSirit
a blizsie Specifikovat (Reguli, 2000) . Prikléaname sa
k tomuto nézoru. Je potreba tieto zasady rozSirit. Treba
venovat pozornost nielen spdsobu tlmenia padu, ale sa treba
pozerat na péad komplexne od Jjeho zacdiatku az po Jjeho
ukoncenie. Preto Jje potrebné respektovat nasledujtce
zasady:

a) Klzavé trenie, pripadne naraz previest na valivé

trenie (valivy pohyb) . P6sobenim horizontalnej

zlozky sil spbsobujicich pé&dd nesmie déjst ku



klzaniu ¢&asti tela po podloike, pretoZe to mdze
spbsobit nielen TIahké odreniny, ale aj vazZnejsie
poskodenie tkaniva. NepovazZuje sa za vhodné prilis
sa spoliehat na ochranné pombcky, ktoré pri Sporte
pomdhajl tito zasadu s Uspechom obchadzat.

Tlmenie padu najvacésSou moznou plochou tela spdsobi
rozlozenie sily. Pouziva sa tlmenie nielen plochou
trupu, ale aj hornych a dolnych konc¢atin. Pri
pouziti tejto zasady by sa mala zohladnit
uzitocénost padu ako takého. Pri  péadoch, kde
nepdsobia velké sily Jje mozné pouzit na tlmenie
pohybu, resp. vytvorenie novej plochy opory aj mald
plochu, napriklad dlanova c¢ast ruky.

Tlmenie padu svalovymi castami tela. Zamedzuje
kontaktu podlozky s ¢astami nepokrytymi svalmi
(kiby, chrbtica, hlava, atd.). Amortizacia sil pri
padde Jje priamo uUmernd mnozstvu svalovej hmoty,
predpokladd sa tu v3ak schopnost izometrickej
kontrakcie. Kontakt s Castami tela nepokrytymi
svalmi spbsobuje prenos sily do malého priestoru,
¢o m& za nasledok poSkodenie tkaniva.

Tlmenie padu v ¢o v najdlhSom c¢asovom useku (snaha
o ¢o najvacsiu decelerédciu). Pohyb padove] techniky
by mal prebiehat postupne, bez nédrazu. VyuZiva sa
moznost predbehntt niektorymi Castami tela,
najc¢astejsie rukami, pad trupu (najhmotnejsia cast
tela, mala by dopadat ako poslednd). VyzZaduje to
dobrl priestorovi orientéaciu.

Vyuzitie anatomicky a fyziologicky prirodzeného
pohybu. Samotnd padova technika by nemala byt

nebezpecnejsia ako samotny pad. Nutnost vytvorit co



najrychlejsgie dynamicky stereotyp blizky
k dokonalosti zavisi od pribuznosti  pohybovej
Struktliry padovej techniky s pohybovou sStruktGrou
prirodzenych lokomdcii.

f) Vyuzitie kineticke]j energie padu na opatovné

zaujatie postoja (Cast  energie teda nemusime
tlmit) . Vyuziva sa c¢ast kinetickej energie padu na
zaujatie pdvodnej, alebo inej vySSej polohy,

najcastejsSie postoja. Inymi slovami, potenciédlna
energia vo vyssej polohe je pri pade prevedenad do
kinetickej energie a kinetickd vzépadti wvyuzitd na

zvysenie potencidlnej energie.

Kazda padova technika by sa mala riadit c¢o najvacsim
poc¢tom tychto zédsad. Len spravne pochopenie a osvojenie si
tychto vE&eobecnych zasad padov vedie k spréavnemu
a relativne Dbezpecnému vykonaniu padu. Preto Jje dblezité
mat na zreteli tieto zédsady a vedome ich zdbdraznovat vo
faze nacviku a pouzivat pri realizdcii konkrétneho péadu.
Niektoré situadcie v Sporte ako aj v beZnom zivote
nepripastaja vyuzitie vSetkych zasad. Pric¢iny mbézZu byt
rbézne, podla charakteru endogénne a exogénne. Medzi
endogénne pric¢iny zaradujeme kontramotivéaciu, taktické
sprdvanie sa, atd. K exogénnym pric¢indm patri terén,
vystroj, ind osoba a podobne.

MoZnost redpektovania zaédsad vplyva na vykonanie padu,
na to ako bude pad vyzerat, ktoré casti tela sa buda
podielat na tlmeni, ktorym smerom bude pad vykonany a tak

urc¢uju aj zaradenie padu do konkrétnej skupiny.



2.1.1 Delenie padov

Kazdy pad Jje spdsobeny (vyvolany) urcitou pricinou,
vystupuje ako jej néasledok. Impulzom k tomu, aby sa
prejavila niektora z uvedenych skutoénych pric¢in je podnet.

Jednym z kritérii ktoré sa berie na zretel pri deleni
paddov je aj pbsobenie podnetu ktory pad vyvolal. Niekedy
pri  povrchnom  posudzovani sa podnet casto zamiena

s pric¢inou péadu.

PodIla charakteru pdsobenia delime podnety na:
1. Ndhodny - poSmyknutie, zakopnutie
2. Vlastny - Umyselny (vrhnutie sa k zemi v urcitej
snahe; ucelové uplatnenie a vyuzitie péadov, zvl1ast
pri Sporte) .

3. Vonkajsi - cudzi (po strceni, zrazeni, Udere)

Celkovy priebeh 1 rozmanitost padov urcuje okrem
podnetu a pric¢iny taktiez pohyb taziska. Pri péade, kedy nie
je dotyk s podloZkou, sa tazisko pohybuje bud priamoc¢iaro
dolu (u volnych péadov), cCastejsie vsSak po parabole,
presnejsie po balistickej krivke (u padov letmo) (Roubicek
1967). Na wvzniku konkrétnej trajektdérie pédov sa podiela
viacero sil. Ich vzadjomné pbdsobenie nédm urc¢i vyslednu
trajektdériu. Okrem sil ktoré pad vyvolali (sila pbsobiaceho
podnetu) sa vyznamnou mierou na formovani drahy padu
podiela aj gravitac¢nd sila. U padov kedy =zostava kontakt
s podloZkou - opora o podlozku, mbZe taZisko dalej klesat
i po rdézne zlozitych drédhach. Odpovedaju velkosti, smeru
a miestu pbsobenia podnetu, u ¢loveka ich urcujt aj obranné

(zachranné) reakcie jednotlivca. Priebeh padu je potom dany



nielen pdsobenim zemske] tiaZe, ale napr. aj pdsobenim
svalovej sily.

Konecnéa faza padu je dopad. Pre pad Jje
charakteristicky dopad, pri ktorom k dotyku s podlozkou (so

zemou) dochadza aj inou castou tela ako nohami.

Zo skusenosti vieme, Ze pady sa Vv zmysle vykonania
mbézu previest dvoma =zédkladnymi spdsobmi. Mdéze 1ist o pad
vykonany z vlastnej v&le, alebo o padd pri ktorom jeho
vykonanie nie je zavislé od vble jedinca. Z tohto pohladu

delime pady do dvoch skupin:

1. Umyselné

2. NeGmyselné

Aj pri tychto deleniach musime brat do Gvahy pdsobiace
podnety. Potom mbZeme nelUmyselné pady s prihliadnutim na

pbsobenie podnetov rozdelit na:

a) Pady nédhodné

b) Pady po vonkajgom, cudzom zasahu.

1. Umyselné pady (zamerné)

Najviac sa vyskytujua pri Sporte, obzvlast pri
vrcholovom, za&vodnom pojati pri Sportovych hrach.
Jednd sa hlavne o zéamerné, uc¢elové uplatnenie
padov. V niektorych hrach sG i1 v priamej stGvislosti
s technickym vykonom, patria k nemu, sG Jjeho
stc¢astou. Pri niektorych druhoch tuUpolovych 3Sportov
st nevyhnutnostou pre vykonanie urc¢itej techniky,

ako aj mozZnosti pokracovat v zipase. V Sporte sa



vyskytuji omnoho castejsie ako v beZnom Zivote.
Vykonanie padu Jje tu c¢asto ovplyvnené aj dalsimi
okolnostami. Je to napr. rychlejsi a narocnejsi
pohyb, pri ktorom dochaddza k padu, podiel naradia
a Sportovej vystroje ako aj vplyv prostredia. Tieto
pady sa niekedy vykondvaju ucelovo, pripajaju sa
k Sportovému vykonu. Niekedy sG 1 priamou sucastou
Specifickych Sportovych ¢innosti.

V mensej miere, za urcitych okolnosti sa
i v civilnom Zivote wvoli péd ako =zachrana resp.

menSie zlo, pri hroziacom inom, vacSom nebezpecli.

. NeGmyselné pady
St najcCastejsie. Dochédza k nim pri
najrbznejdich c¢innostiach v civilnom Zzivote a tiez
pri Sporte. Oproti tmyselnym tu vystupuje
nepriaznivo t& skutocnost, Zze k paddu niekedy
dochadza necakane, bez moZnosti pripravy nan.
Nelmyselné pady rozdelujeme na:

a) P4dy nédhodné - st tie, ku ktorym mbéze dojst, ale
taktieZ nemusi. Pri Sporte ndhodny podnet niekedy
vyplyva z nedostatocne]j techniky, inak ho
najcastejgie vyvolava nerovny alebo klzky povrch.

Tieto pady sa taktieZ najviac vyskytuju v beZnom

zivote. Najcastejsie pric¢iny st podmyknutie,
zakopnutie.
b) Pady po vonkajsom (cudzom) zasahu - Nahodny

podnet je tu nahradeny cudzim podnetom, pripadne
inym vonkaj$im zadsahom, t.Jj. Tudskou, alebo inou
silou. Cudzi podnet (spdsobeny zZivou silou) mbZe

byt opat umyselny alebo netmyselny. K padom tohto



typu dochéadza opat pri Sportovych hrach
(nelimyselné aj amyselné podnety) ,
charakteristické sG najmd pre niektoré upolové
Sporty. Dostatok prikladov sa nachadza aj
v civilnom Zivote ako Jje padnutie po strcéeni,

zrazenie k zemi, pripady napadnutia.

Ako uz bolo spomenuté, pri vykonavani konkrétneho padu
mdéZe, ale nemusi nastat kontakt s podlozkou uz pred féazou
dopadu. Z tohto sa nam vychddza dal3ie mozné kritérium
delenia padov ako umyselnych tak aj neumyselnych podla
kontaktu s podlozkou. Podla tohto kritéria rozdelujeme pady

na:

1. Pady pri ktorych je kontakt s podlozkou:

a) Kedy opora o podlozku, pripadne len c¢iastocna
alebo aspon dotyk trvéd po urc¢itt dobu.

b) Opora, dotyk zostdva az do dopadu, t.j. k novému
dopadu inou c¢astou tela a k ziskaniu novej pory.

c) Pébvodnéd opora =zostava, ale Jje sucastou novej,
podla dopadu zaujate]j opory - dopliuje ju.

2. Pady v ktorych priebehu nedochadza k dotyku
s podlozkou - SU to pady letmo a volIné péady. Pri
padoch letmo sa jednd o kombinadciu skoku a padu.
Vlastny péad tvori az druht fazu celkového pohybu
tela.

Tieto delenia roztrieduju pady len do vSeobecnych
skupin. Pre potreby praxe st tieto delenia nedostatocné.
Neposkytuja informacie o spbsobe vykonania a smere

jednotlivych padov. Preto je nutné ich rozdelit do



jednotlivych skupin podla niekolkych charakteristik. Tieto
delenia sG vyhodnejgie 2z hladiska lepSieho utvorenia si
predstavy o konkrétnom pade.

Myslime si, Ze najvyhodnej$im a najzrozumitelnejsim
delenim padov Jje delenie podla ich priestorovo - casove]
charakteristiky, spojené s popisom vykonania a v niektorych
pripadoch pri ktorych Jje smer, aj vykonanie rovnaké tiez
s uvedenim spbsobu dopadu.

Na tomto zéklade péady delime:

a) PodTa smeru ktorym sa z pbvodného miesta pohybuje
telo (jeho tazisko v poc¢iatocnom smere pohybu) na:
vpred, vzad, do boku. Pady mézu byt vykonané aj
v medzismere napr.: Sikmo vpravo vpred, vpred Sikmo
vlavo, vzad 3Sikmo vIavo, atd. Prevladdajtci smer sa
v popise uvadza na prvom mieste.

b) Podla spdsobu vykonania, t.j. drZzania a polohy tela
pri pade a dopade, pripadne podla celkového
a prevladajlGceho charakteru pohybu:

1) Zhupnutim - kolisavy pohyb, ktorému sa drzanie
tela vhodne prispbsobuije.

2) Kotulom - pretacanie, pregtlanie, okolo priecnej
vodorovne]j osi tela, tvorenej spojnicou bokou.
Jednotlivé casti trupu sa dotvkaju zeme postupne.

3) Pddovym kotulom cez rameno - pri nom zvl1ast
zretelne pri padoch vpred sa telo pretéaca taktiez
vzrutom. Otadavy pohyb tela okolo pozdlZnej
a sUcasne okolo vodorovnej osi.

4) Prekotom - pohyb pri ktorom sa telo prevracia
okolo taZiska bez dotyku zeme a to vysadene na

rukéach, alebo bez.



5) Prevalenim, pretocCenim, valivé péady, ked prevlada
pohyb okolo pozdlZnej osi tela.

6) Priame - pri vykonavani toporne, prehnute,
vysadene. Telo je prevazne vzpriamené.

c) Podla dopadu:

1) PodIa vhodnych, t.j. velkych ¢asti tela, na ktoré
sa dopada, v akej polohe (dopadovej pozicii) sa
dopad konci.

2) Podla spbdsobu vykonania samotného dopadu.
Dochéddza k nim v pripadoch, ked dopad nie Je
stc¢astou, nie je uz zahrnuty v konecnej faze padu
- vtedy je dopad odli&ny od predchéadzajicej

celkovej sStruktlGry padu.

Jednotlivé delenia predstavuju uz odpovedajluce skupiny
a druhy padov. NajvyznamnejsSie su podla smeru a spdsobu
vykonania padu. Pre blizsie urcenie a presnejsie
nazvoslovné rozlisenie sa v uvedenom poradi uplatiuju obe

delenia, pripadne sa pripojuje aj udanie dopadove]j polohy.

Pady mozno rozdelit este podla dalsich kritérii ako je
sila a intenzita podnetu, predchadzajici pohyb, vychodzia
poloha (Roubicek 1967). Z hladiska pouZitia nazvoslovia pri
nacviku a popise padu sa nam uvedené nazvoslovie zda

najoptimadlnejsgie.



2.2 Pady v aikidé

2.2.1 Filozofické vychodiska ukemi waza

Aikddé Jje v moderne] systematike 3Sportu zaclenené do
skupiny S8portovych Upolov, ktoré pouzivajld najma hody
a znehybnenia v boji v postoji i na zemi (Durech,1993).
Z tejto definicie vyplyva, Ze v aikiddé, tak isto ako pri
niektorych inych Upolovych Sportoch (judo, zapasenie, atd.)
sa vyskytuju situacie, ktoré si wvyzaduji uplatnenie
padovych technik. Aikidd svojou nenédsilnou podstatou vnima
hodenie a za nim nasledujuci padd nie ako stret Utodnika
S obrancom, ale ako cvic¢enie dvoch partnerov, toriho - ten
kto techniku wvykonadva a ukeho - ten kto techniku prijima.
Z toho vyplyva potreba ochrany partnera. Jednou z moZnosti
ako chréanit sam seba, ale aj partnera je nacvik
a zvladnutie ukemi waza (padovych technik) .

Ukemi waza, vo volnom preklade péadovd technika, sa
v azijskych UGpolovych systémoch, teda aj v aikidd, ponima
Sirgie ako len samostatny pad. P&vod slova ukemi ukazuje na
Siroky vyznam prijimania, vstrebdvania niecoho ITudskym
telom, ba aZz samotnou Jludskou podstatou. Ukemi sa pise
dvoma kendzi. Uke je nadoba, schrénka, priestor pre
naplfianie sa nie&im. Ukeru sa prekladd vo vyzname prijat
obdrzat. Mi znamend telo, srdce. Ukemi sU teda techniky
padov ako prijimania sily a sebaochrana pred zranenim
(Saotome 1993). Reguli (2000) popisuje vyznam slova ukemi
ako spbsob, akym uke prijima partnerovu techniku. Prijima
ju vlastnym telom, ¢o presne znamena, ze nasledkom prijate]
energie padad. Ak Je to moZné, vyuzije energiu padu na

opadtovné zaujatie postoja (kitd). V inom pripade sa snazi



pomocou prevalenia a zarazenia rukami rozloZit energiu do
podlozky. Je to technika spravnych padov.

Z uvedenych definicii wvyplyva, Zze vnimanie ukemi
v aikidé zahtnia nielen fyzické vykonanie pédu, ale aj
filozofickl a takticklG stranku, postoj ukeho k torimu, jeho
vnimanie prace toriho. Ukemi je umenie byt uke a kvalita
cvicenia toriho sa zvysSuje podla toho ako uke ovladda toto
umenie. Ukemi zahfna vytvorenie podmienok danych prislusnou
technikou, spravne reagovanie na nageho pohyby a dopadnutie
pri dokonceni techniky. Skratka, uke Jje dblezity pre
vytvorenie podmienok, ktoré umoznuju torimu ucit sa
prislusSntG techniku. Ak uke nemd& pochopenie pre uc¢inok
techniky, nie Jje pruzny, nemad schopnost vnimania toriho
pohybov alebo ak mé& strach, je neSikovny v padoch, tori
nebude schopny 3tudovat techniku efektivne.

V aikidd, kde si pri cviceni partneri pravidelne menia
Glohy, sa vykonadvanie ulohy ukeho a tym aj aplikacia ukemi
waza neberie len ako c¢as c¢akania, ale ako prilezitost, kedy
mbéze uke prostrednictvom ukemi Studovat vykonadvant techniku
z iného pohladu. Preto ti, ¢o sU schopni spravne vykonavat
ukemi, sG lep€i vo vykonavani technik, lebo st schopni
prijat informédcie a vedomosti prostrednictvom tela, pretozZe
pocitujl spréavne vykonadvanie techniky. Vyvijanie dobrého
ukemi je kratsia cesta k ziskaniu schopnosti v aikidd
(Saotome, 1993). Jednou z délezitych zloZiek ktoré
zdokonaluja wukemi Jje aj musubi (spojenie, =zjednotenie).
Odzrkadluje sa v spravnom vztahu ukeho voc¢i nagemu fyzicky
aj intuitivne. Dobry uke sa snazi dospiet k bodu, kde st
jeho reakcie ingtinktivne a intuitivne ako len zavislé na

¢isto fyzickej manipuléacii.



Cesta ucenia sa ukemi, Jje cestou ucenia sa chréanit
pred zranenim, uke musi byt pruZny a pohotovy. Je to cesta
podobnad so Zivotom, kde sa tiez mbéze vyskytnut prekdzka
o ktoru ¢lovek zakopne, ale postavi sa a ide dalej.

Niet pochybnosti, Ze tento proces ucenia sa ukemi, Jje
pre zac¢iatoc¢nikov najmenej pritazlivy z cvicenia aikiddé. Do
popredia tu vystupuje aj faktor strachu, ktory méd pri
réznych Tudoch rbéznu silu a tym aj ovplyviuje rychlost
napredovania. Cielom nacviku je tento vrodeny, alebo po
neprijemnych sklisenostiach ziskany strach odburat.
NajjednoduchSim spbsobom sa Gucelnost ukemi dosiahne
nacvikom stretnutia tela so zemou prostrednictvom kontaktu
celého tela a ducha, radgej ako pokusmi sa padu vyhnut
a nakoniec sa dostat do neprijemného kontaktu len
prostrednictvom citlivych ¢asti tela ako je laket, zapastie
atd. (Wildish 1998). Kazdy kto cvic¢i aikiddé by mal byt
schopny  vykonat pad z Iubovolného uhla v hociktorom
momente. Takadto uroven vedie k majstrovstvu v pokroc¢ilych
technikach. V aikiddé sa pri tréningu pouzivaju aj =zbrane,
vyskytujli sa techniky pri ktorych jeden partner odzbrojuje
druhého. Viacero z nich zahfna hody na ktoré by mal byt uke
pripraveny, preto je nevyhnutnostou nécvik ukemi aj
s drzanou zbranou. Ucenie sa chréanit sam seba
prostrednictvom ukemi Jje tieZ =zodpovednostou wvoci svojmu
partnerovi. Pokial si Je tori vedomy obmedzeni ukeho
a zdrzZiava sa zbytoCnej tvrdosti, jeho partneri maju
spravny predpoklad pre svoj rast v ukemi a takisto aj on
sdm napreduje. Z toho wvyplyva nutnost reSpektovania
technickej dGrovne a Grovne 2zvladnutia padovych technik
ukeho torim. Ak pri zdokonalovani v technikdch =zaostava

schopnost padat, tak sa brzdi cvicenie vSetkych



zUCastnenych partnerov. Mohla by nastat situacia, ked uke
zacne menej dbéverovat svojim partnerom, hlavne ked sa
trénuju =zloZitejsie techniky, prejavi sa prilisny strach
a tym sa zastavi aj jeho napredovanie.

Byt uke znamend zastéavat uUlohu toho kto prehrava. Je
to §tGdium vzajomnej komunikicie, vnimania a chrénenia seba
samého. Okrem toho to =znamend aj udrZanie kontroly nad
sebou samym, aj nad hociktorou situédciou. Tento aspekt
ukemi sa stava zjavnym v pokrocilom tréningu, kedy cvicenie
smeruje k technikdm zahrrnujucim jednoduchy uttok nasledovany
hodom, az k technikam proti viacnasobniym Gtokom
a protitechnikam (kaeshiwaza) . Citlivost a vedomosti
nageho, ktoré umozniuju byt dobrym uke, takisto davaju
schopnost vidiet slabiny v jeho technike a objavovat body,
v ktorych Jje nage odkryty. Ak sa <&lovek nenauc¢i dobré
ukemi, nebude mat ani schopnost wudrzat rovnovadhu alebo
kontrolu inych. Uclenie sa dobrému ukemi dava ¢&as aj
priestor priprave. Od obdobia zaCiatoc¢nika, ked sa
vykondvajli prvé techniky rolovania a padania, az po
schopnosti efektivneho c¢vicenia technik, prechéddza dlhéa
doba néacviku a zdokonalovania, ukemi nevynimajuc. Podla
Sotomeho (1993) kIGcom k dosiahnutiu schopnosti spontéannych
a tvorivych technik je dobré ukemi.

DalSou nezanedbatelnou stranku ukemi je jeho pouZitie
z taktického hladiska. Ukemi mbéZe Dbyt pouzité aj torim
k vykonaniu techniky. Pri tomto spdsobe vyuZije tori na
hodenie ukeho celé svoje telo tym spdsobom, zZe vykond ukemi
a pritom pridfza ukeho, ktory je tymto spdsobom vychyleny
a tiez padd. Aj pre ukeho mé& ukemi takticky vyznam. Po

prijati techniky, mbZe pomocou ukemi znovu ziskat stratent



stabilni poziciu (princip kitd) a sucastne ziskat spravnu

vzdialenost a pripravit si popripade dalsi utok.

2.2.2 Systematika padov v aikidé

V aikiddé, tak isto ako v inych &portoch, mbZeme pady
rozdelit do skupin. Tieto delenia robime z rdznych
pohladov, na zaklade vybranych charakteristickych
vlastnosti jednotlivych péadov.

Podla tychto konkrétnych kategdrii pady delime:

Podla letove]j fazy:
- Pady bez letovej fazy

- Pady s letovou fazou

Podla spdsobu tlmenia péadu:
- Pady bez zarazenia

- Pady so zarazenim

Podla otocCenia okolo priecnej osi tela:
- Pady s prevalom (kaiten ukemi)

- Pady bez prevalu

Podla urovne z ktorej sa pad vykonava:
- Pady zo sedu (suwari)

- Pady zo stoja (taci)

Podla smeru padu na:
- Pady vpred
- Pady vzad



- Pady do boku

- Kombinované pady

Uz vo vseobecnej charakteristike pédov, sme sa
priklonili k systematike péadov podla smeru. Toto delenie
sa nam javi ako najzrozumitelnejsSie a teda aj
najvhodnejsie pre popis padovych technik. Myslime si, zZe
poskytuje najprehladnej$i a najnédzornejgi spdsob popisu
padov. Vzhladom na c¢iel naSej prace, budeme vychadzat
z tohto delenia, ktoré podla nés poskytuje dostatodnu

predstavu o spbsobe prevedenia padu aj laikom.

Na tomto zédklade pady delime:

Pady vpred:

a) Zakladné techniky (kihon)

Mae kaiten ukemi (mae - dopredu, kaiten - otocenie,

ukemi -prijimanie telom) .

Tento pad sa vykondva kotGlom vpred cez jedno rameno.
MéZe byt vykonany z rdznych poléh. Zakladné vykonanie je zo
stoja do stoja, princip kitd (padnutie a postavenie sa).
V aikidé sa esSte wvyskytuje zo sedu pri suwari (sed na
patach) do stoja, popripade zo sedu do sedu. Vychadza sa zo
zakladného hanmi (postavenia). Horna aj dolnd koncatina na
rovnakej strane su vidy vpredu. Kontakt s podlozkou sa
postupne =ziskava od malickovej hrany ruky a predlaktia,
zadnou Castou ramena a plecom. Samotné vykonanie sa
uskutocnuje do kriza od pletenca hornej konc¢atiny
k opac¢nému boku, stehnu a predkoleniu dolnej koncCatiny.
Ukemu je umozZnené postavit sa do rovnakého hanmi, ako bolo

predchadzajlce. (obr.2)



Obr.2

Zenpo ukemi (zenpo - dopredu, ukemi - prijimanie

telom) .

Je padom na prednu cast trupu. Vyskytuje sa pri
prijimani vacsiny technik v katame waza (techniky
znehybneni), napr. ikjo, nikjo, sankjo, ude garami, atd..
Prvé do kontaktu s podlozkou sa dostdvaju dlane. Uke musi
veImi citlivo pracovat s tlmenim nédrazu aby nepretazil
dlane. Nasleduje postupny kontakt trupu a dolnych koncatin,
ktory sa dosiahne opac¢nou koliskou. Pad sa vykonadva po
jednej pozdlZinej polovici tela, hlava je otodend na druhu
stranu, aby nedosSlo ku kontaktu tvare s podlozkou. Princip

kitdé nie je mozné plne vyuzit. (obr.3)



b) Odvodené techniky (kuzure)

Gjaku mae ukemi (gjaku - opacne, mae - dopredu, ukemi

- prijimanie telom).

Z velkého mnozZstva variacii mae ukemi waza sa
najcastejsSie vyskytuje opacéné mae ukemi vpred. Technika je
totoZnéd s opisanym zdkladnym mae kaiten ukemi s rozdielom
iného nastupu do paddu. Pri zaciatku je néstup do kriza, to
znamend, Ze pri pravom hanmi mé& kontakt s podloZzkou lavé
ruka, pri lIavom hanmi pravd ruka. Daldie vykonanie padu je
totozZné s mae kaiten ukemi. (obr.4)

Obr.4




Tobi mae ukemi (tobi - skok, mae - dopredu, ukemi -

prijimanie telom)

Tento druh pédu je dynamickou verziou mae kaiten

ukemi.

Pouziva sa po dostato¢nom zrychleni udelenom torim.

K mae kaiten ukemi sa pridéva letova féza. Technika padu je

rozdielna zvySenym zameranim na zmenu horizontdlnej zlozky

na vertikalnu (obr.5).

Obr. 5

Pady vzad

a)

Zadkladné techniky (kihon)

USiro kaiten ukemi (usiro - dozadu, kaiten -

otocenie, ukemi - prijimanie telom).

Tento pad Jje zakladnym spdsobom prijimania
techniky toriho. Dodrziava otvoreny vztah toriho
a ukeho (tvarou v tvar) pri ich cviceni. P&d zacina
zakroc¢enim dolnej koncatiny ukeho na strane blizZsej
k torimu. Nasledne dosadd na stehno a predkolenie
zakroc¢enej nohy (koleno neprichéddza do kontaktu

s podloZkou) a prevali sa smerom vzad cez rameno na



strane predne dolnej konc¢atiny. Pad ukonci
v rovnakom hanmi aké Dbolo vychodzie. Uvolnené
prevalenie umozZnuje bez namahy ziskat spat pevné
postavenie a z taktického hladiska aj bezpecnu

vzdialenost (maai) od toriho (Obr.o6).

Obr.6




b)

Koho ukemi (koho - dozadu, ukemi - prijimanie

telom) .

Tento pad sa vyuziva vtedy, ked uke nembze
vykonat u$iro kaiten ukemi. Dosadne so zakrocenim
kon¢atinou bliZsou k torimu, s pritiahnutym
chodidlom k sedaciemu svalu. Stehno aj predkolenie
zakroCenej nohy je polozené na podlozke, stehno
a ani predkolenie druhej nohy sa podlozky nesmu
dotykat. Telo je uvolnené a chrbat mierne
zagulateny. Brada je pritiahnutd k hrudi. Nasleduje
prevalenie vzad, pricom sa dbad o to, aby bol dotyk
s podloZzkou sUGstredeny na tej strane chrbta, na
ktorej Jje =zakrocend koncatina. Uskutodrnuje sa do
Iahu na chrbte s vylucenim kontaktu podlozky

s vybezkami tela stavcov chrbtice (Obr.7).

Obr.7

Odvodené techniky (kuzure)

USiro mawari ukemi (usiro - dozadu, mawari -

otacat, ukemi prijimanie telom.



Je najcastejs$im spbsobom usiro ukemi waza
odvodenym od koho ukemi. Nachadza pouzZitie hlavne
pri nage katame waza. Uke prijima toriho techniku
podobne ako pri koho ukemi. PretoZ?e ho tori
kontroluje pri svojom centre, uke sa pri ukemi
otd&a  okolo  pozdlzZnej osi  toriho (uke  je
orientovany ¢castou tela k bodu otécania), ¢co mu
umoznuje vac¢siu ochranu, ako primarny pad. Na konci
techniky usiro mawari ukemi leZi uke nohami smerom

od toriho.

Pady bocne (joko ukemi waza)

Joko ukemi (joko - na stranu, Dbocne, ukemi -

prijimanie telom) .

Tento padd v C¢istej podobe nie je castym padom v
aikidé, ale je délezitym ako priprava na kote ukemi.
Uke pri joko ukemi prednozi prednt dolnt konc¢atinu
Sikmo vpred, spravi podrep na druhej nohe, prejde az
do sedu na stehno a sedaciu cCast prednoZenej dolnej
kon¢atiny. Prevali sa po svaloch chrbta na strane
predsunutej nohy az do lahu na boku. Pri tomto péde
sa mbZe vyskytovat =zarazenie rukou na strane
predsunutej dolnej koncatiny (Obr.8).

Obr.8
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Kombinované pady (renarku ukemi waza)

Kote ukemi (kote - ruka, ukemi - prijimanie

telom) .

Tento pad vznikne kombindciou mae kaiten ukemi
a joko ukemi. Je to najzaujimavejs$i pad z hladiska
nadro¢nosti vykonania. Z oblubou je zaradovany na
exhibicidch ako aj wvo filmoch. Niekedy je problém
s jeho kategorizaciou. Niektori autori ho vyclenuju
ako samostatny péad. Aj my sa priklaname k tomuto
nadzoru. Kote ukemi sa pouziva vtedy, ked pri hode
prijimanom prostrednictvom mae kaiten ukemi nie je
mozné zaujat opadtovné postavenie ukeho a to z dévodu
pokracujucej kontroly torim. Uke sa snaZi predbiehat
pazou svoje telo a pomocou uUderu dlanou a predlaktim
tlmit nédraz na podlozku(Obr.9). Paza by mala s osou
tela zvierat uhol pribliZne 45° (Obr.10).

Obr. 9
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Pri dopade paZa zviera s telom uhol pribliZne
45°, druh& je pri centre. Noha na strane paZe, ktoré
je v kontakte s podloZzkou je mierne ohnutd v kolene
a vytocend do vonkajsej strany. Druh& dolna
kon¢atina mé& kontakt s podlozkou celou stupajou,
taktieZz Jje ohnutd v kolene. Hlava sa pritahuje
k hrudniku, nesmie byt v kontakte s podloZkou

(Obr.10) .

Obr.10

Honbu ukemi (honbu - zakladna, ukemi -

prijimanie)

Je efektnym spbsobom  ukemi, kombinujGcim
viacero smerov ukemi waza. PouZiva sa pre prijimanie
niektorych spbsobov atemi waza (Gdery) a atemi nage
waza. Uke sa pri honbu ukemi pohybuje vpred, padad na
svoj chrbat. Prva prichaddza do kontaktu s podloZkou
vystretd paza, zvierajlca s osou tela 45° uhol.
Podobne ako pri mae kaiten ukemi, prevalenie po paZi
sa uskutocdnuje od malickove strany ruky

a predlaktia cez rameno az k plecu. Nasleduje



prevalenie krizZzom <cez chrbat k opacnej dolnej
kon¢atine a zaujatie ukeho hanmi (Obr.11).

Obr.11




3. URAZOVOST

3.1 Padova urazovost

Clovek sa pri svojej rbéznorodej <&innosti vystavuie
réznym situdcidm, ktoré méiu vyustit do trazu. Urazy sa
vyskytuju takmer pri kazdom druhu lTudskej &¢innosti. Priciny
ich wvzniku st 1rbzne. Nebudeme sa =zaoberat vSetkymi
pric¢inami vzniku Urazov. Jednou z pric¢in vzniku Grazu mbzZe

byt aj péad. KedZe sa pady vyskytuju pri rbdznych ITudskych

¢innostiach, podielaju sa vyznamnou mierou aj na
Grazovosti.
Padovu Grazovost ovplyvnuju rbzne okolnosti.

NajdélezZzitejsie sUG pripravenost k padu, celkovad telesna
zdatnost, obtiazZnost a prudkost péadu, ich Umyselné
uplatnenie, alebo necakany vyskyt. Sledovanie suvislosti
padového vyskytu s padovymi drazmi sa vykonédva stanovenim
vzajomného pomeru vyskytu padov k dGrazom z nich
vyplyvajlcich. Z uvedeného vyplyva, Ze sledovanie padovych
Grazov je jednoduchgie ako sledovanie vyskytu péadov. AvSak
na zaklade vyskytu padovych UGrazov mozno konStatovat znadcny
vyskyt padov v beZnom Zzivote ako aj pri E&porte a to aj
napriek tomu, Ze tieto Statistiky nezahfnaja péady, ktoré
skon¢ili bez néasledkov, alebo len lahkym poranenim.
Predpoklad, Ze viac padov znamena i1 viac Urazov nemusi byt
celkom jednoznacny.

Vysledky vyskumov v civilnych Grazoch ako aj v Grazoch
pri Sporte vykazujd znac¢ny podiel padovych dudrazoch na
celkovej {Grazovosti. Na padové poranenia pripada 21%
vSetkych 1Grazov (Roubicek,1967). TaktieZ v mechanizmoch

Grazov sa na poprednom mieste vyskytuje pad. Neltmyselny pad



ako mechanizmus UGrazu sa vyskytuje na prvom mieste, v roku
1988 tvoril a% 42,3% (Komadel,1992). Umyselny pad ako
stc¢ast techniky a taktiky sa v roku 1988 ako mechanizmus
Grazu podielal iba 0,8% na celkovom pocte (Komadel,1992).
Z tohto nam vyplyva, Ze nacvik péadu sa ukazuje byt ako

jeden zo zavaznych faktorov prevencie Urazov.

3.2 Druhy drazov pri padoch

Pri péadoch sa mbdZzeme stretnut takmer so vsSetkymi
druhmi Grazov. Vyskytuji zranenia pohybovych UGstrojov,
ako aj poranenia wvnUtornych orgdnov. My sa budeme zaoberat
bliZzsie tUrazmi pohybovych uUstrojov, pretoZze pri vadésSine
padov, ktoré spbsobili wvnitorné zranenia, sa jednd o pady
z velkych vySok a pri velkych rychlostiach pri ktorych su

padové techniky netc¢inné, alebo tGc¢inné len v malom rozsahu.

3.2.1 Orazy pohybovych dstrojov

3.2.1.1 Orazy svalov

T'ahké svalové zranenia a ich liecenie napr. konttuzii,
hematémov atd. nespdsobuje tazkosti, pretozZe sa hoja
spontanne. Svalové ruptiry a ruptUry $liach vyzaduju uz

chirurgické oSetrenie a Casto aj rehabilitéciu.

A. RuptlGry svalov - patria k taZs$im svalovym poraneniam.
M6Zu byt Uplné alebo netplné. Pri padoch mézu vzniknut:
e Pri nadmernom napati svalovych vlakien

e Pri priamom nadraze na kontrahovany sval



e Pasivnym pretiahnutim

e V dbsledku neocakdvanej kontrakcie antagonistu

Svalové ruptary najcastejsie vznikaju na
jednotlivych hlavach Stvorhlavého svalu stehna,
lytkového svalu, dvojhlavého svalu ramena, priameho
svalu Dbrucha a prsného svalu. RuptGry svalov gG
lokalizované v svalovine alebo v svalovoslachovom

spojeni. Priznakmi su prudkd bolest v okamihu svalovej
ruptiry spojend s pocutelnym prasknutim vo svale a
vznikd funkénéd porucha konc¢atiny. Najvacsia bolest sa
pocituje v mieste svalovej ruptiry. Koza sa sfarbi
podkoznym hematédmom. Pri Uplnych svalovych rupttrach
vymizne svalovad funkcia, vyklenutie je ovela vyraznejsSie

ako pri nelGplnej svalovej ruptire.

. Ruptary Sliach - Slachy sa skladaja =z rovnobezne
prebiehajtGcich kolagénovych vladkien, ktoré mna jednej
prechadzajlG do svalovych vldkien a mna druhej strane
vrastajli do kosti. Poranenie Sliach vznikad priamym alebo
nepriamym mechanizmom a poranenia mdézu byt otvorené
alebo zatvorené. Z hladiska padov sa ruptury $Sliach
vyskytuji nasledkom:
e Prudkej svalove]j kontrakcii pri pade
e Priameho vonkajs$ieho tlaku na $lachu a uUpon

V okamihu Urazu pocituje postihnuty ndhlu bolest a
niekedy m& pocit prasknutia. Ak Jje ruptura Slachy
lokalizovand na dolnej koncatine, t& sa mdze néhle
podlomit. V mieste ruptlry vznikad hematdém. Pri nelGplnej
ruptire byva Dbolest vac¢sia, lebo 3lacha ostava pod

vplyvom svalovej kontrakcie.



3.2.1.2 Poranenia miakkych Struktar kibov

V désledku nadmernych pohybov v klboch sa
najc¢astejsie vyvinu zmeny v samotnom klbe i mimoklbovych
Struktirach. Ak sa pri péade prekroc¢i urc¢itd hranica pohybu
v klbe iba na kratky &asovy interval, vznikaju reverzibilné
zmeny - natiahnutie wvazov. Ak nastane pri drazovom deji
krvacanie do makkych &asti klbu, pos3kodi sa stabilizadény
systém klbu, pripadne chrupka, ide o natrhnutie alebo
roztrhnutie vazov, puzdra. Zavaznost posSkodenia je priamo
GUmernd intenzite pbsobiacej wvonkajSej sily, pripravenosti
kibu na turazovy proces, veku po&kodeného, jeho celkovému

stavu a inym faktorom.

3.2.1.3 Luxacie a subluxacie

Luxdcia je poranenie klbu, ktoré wvznikd pakovitym
pbsobenim sily a zapricinuje nesprdvne postavenie kosti
v klbe. Pri uplnej luxécii sG kosti posunuté do tej miery,
ze stratia akykolIvek kontakt. Pri subluxdcii st kosti
napriek posunu v ¢iastoc¢nom kontakte. Pri otvorenej luxacii
je naruSeny kozny kryt a klb je v kontakte s vonkajSim
prostredim. Pri luxdcii Jje ©posSkodeny klb deformovany,
vyskytuje sa pruzivy odpor - ©pokus o 9pasivny pohyb
v poSkodenom klbe je moZny iba d&iastodne, po uvolneni sa
kon¢atina ihned vracia do pdvodnej polohy. Bolestivost Jje
pokojova i palpac¢nd. Pri kazdej luxacii wvznika krvny vyron,

ktory byva rozlic¢ne velky.



3.2.1.4 Zlomeniny

Ak na kostné tkanivo pbsobi vonkajgia sila (priamo
alebo nepriamo), ktord ©prekro¢i fyziologicku pevnost
kostného tkaniva, narudi ho a vznikne a vznikne Urazova
zlomenina. Ak sa kostné tkanivo nenarusi uUplne, vznika
infrakcia. Periost nad miestom posSkodenia mbéze byt
zachovany, ale aj poruSeny. Velmi jemnd c¢iara lomu, ktoré
prechddza po pdsobeni vonkajSej sily na tkanivad sa nazyva
fistra. Zlomeniny sa rozdeluju podla rbéznych kritérii:
podla veku, podla priebehu c¢iary lomu, podla dislokéacie
fragmentov, podla toho ¢&i Jje kost v mieste zlomeniny
zmenenad nejakym patologickym procesom, podla toho, ¢&i Jje
kozZzny kryt naruSeny alebo nenaruseny. Od provizdrneho aZz po
definitivne oSetrenie poraneného treba dodrziavat urcité
zdsady. Na mieste UGrazu sa nedéd vzdy jednoznacne urcit, ci
ide o zlomeninu. Pri podozreni mna zlomeninu treba
postupovat tak, ako by uz zlomenina bola diagnostikovana.
AkédkolIvek manipuléacia zvacsa iba spbsobuje dalsie
poskodenia, ktoré zbytoc¢ne komplikujui a predlzuju hojenie
zlomeniny. Poranenu konc¢atinu Jje potrebné okamZite
imobilizovat tak, aby boli fixované susedné klby nad

miestom poranenia a pod nim.

3.2.2 Poranenia hlavy

Poranenia hlavy su velmi zévazZné Urazy. Po poraneniach
brucha vykazujli najvacsiu uUmrtnost a viac ako 50% tychto
Urazov zanechdva trvalé nésledky, ktoré znizuju a vela raz

i znemoznuju pracovnu schopnost jedincov (Horsky - Huraj,



1987) . PribliZne 80% wvsetkych ©poraneni lebky tvoria
poranenia mékkych prikryvok, ¢o nie st smrtelné poranenia.
Pri prenikajucich poraneniach je uUmrtnost okolo 30%. Pri
zatvorenych poraneniach 1lebky tvori 80% otras mozgu
s umrtnostou 0,6%. Pri stlaceni mozgu sa umrtnost zvacsuje
az na 40%. Vsetky tieto poranenia lebky sa mdézu vyskytnut
pri nezvladnutych padoch ¢i uz umyselnych, alebo
neumyselnych, najcastejsie ako dbsledok néarazu hlavy na
rb6zne predmety, alebo podlozku. Pre ich velkd zavaznost sa

im budeme venovat bliZsSie. Poranenia hlavy sa rozdelujua:

A. Poranenia makkych prikryvok 1lebky - sG Jjednoduché,
nekomplikované poranenia. Rany vac¢sinou silne krvacaju a
ich okraje zodpovedajG druhu nésilia, ktoré spdsobilo
poranenie.

B. Penetrujlice poranenia 1lebky - mozgové tkanivo je
po&kodené penetrujlcim predmetom a kostnymi UGlomkami,
ktoré boli vrazené do mozgu.

C. Zlomeniny lebec¢nej klenby - maju zvac¢sa charakter dlhych
fisGr v tvare poludnikov, niekedy vznikajG hviezdicovité
zlomeniny s impresiou fragmentov. Od druhu pdsocbiacej
sily zavisi aj rozsah posSkodenia mozgového tkaniva.
Fistury 1lebky sG najcCastejsie spojené s otrasom mozgu
rézneho stupna. Pri impresivnych =zlomenindch wvznikaju
v miestach zlomeniny preliaceniny.

D. Zlomeniny lebecnej spodiny - sU casto spojené s tazkym
poskodenim mozgu. Lomné Strbiny mdzu prebiehat cez
prednl, strednl, zadnt lebec¢nt jamu alebo cez vsSetky tri
jamy sucasne. Pri zlomeninadch béazy vznikd opuch lebky,

okuliarovity hematdédm, krvacanie z nosa a ucha s primesou



likvoru v krvi. Priznakom svedc¢iacim o zlomenine béazy su

lézie hlavovych nervov.

. Zlomeniny tvarovych  kosti - zavisia od velkosti

vonkajgej sily, ktorad traz spbsobila.

. Zlomeniny nosa - sG spojené s rozsiahlym opuchom,

hematdémom a krvacanim z nosovej dutiny.

. Otras mozgu - Jje vacsinou funkény reverzibilny syndrém,

ktorého hlavnou charakteristikou Jje nahla funkéna

porucha mozgu, ktord Dbezprostredne =zapric¢inuje stratu

vedomia. Pri komdbécii Jje to syndrdém mozgového kmena,

z ktorého bezvedomie vyplyva. Na mozgovej kbére

nevznikajl zmeny, v oblasti kmenla a v okoli mokovodu sa

zjavuju drobné krvacania. Podla dlZky bezvedomia sa

rozdeluje otras mozgu na (Horsky - Huraj, 1987):

e Tahky stupenl - bezvedomie trva do 10 minut

e Stredny stupen - bezvedomie trva do 2 hodin

e TaZky stupeinl — bezvedomie trva viac ako 2 hodiny
Dalsie priznaky su Dbledost, potenie, poruchy

krvného tlaku, pulzu, vazomotorické zmeny, nauzea,

vracanie, poruchy latkovej premeny.

. Zmliazdenie mozgu - Jje loziskové poskodenie mozgového

tkaniva, ktoré sa na rozdiel od funkéného poskodenia pri

otrase mozgu prejavuje anatomickymi zmenami na mozgu.

Podla intenzity a rozsahu poskodenia mozgového tkaniva

sa zmliazdenie rozdeluje na: lahké, stredne tazké, tazké

a smrtelné. Hlavnym priznakom je bezvedomie, a to hlbsie

ako pri otrase mozgu. Sprievodnymi znakmi sG nalez krvi

v likvore, vegetativne poruchy, senzoricka alebo

motoricka aféazia.

. Kompresia mozgu - Jje najnebezpecnejsie mozgové

poranenie. Vznika nasledkom epiduralneho a



subepiduralneho krvécania a vtlacenin. Expanzivny
vnuitrolebeény priestor vyplni najskdér rezervny priestor
a potom prebieha expanzia na UGkor objemu cievneho
rie¢iska. Kompenzéidcia pri zvacsovani expanzie sa mbze
uskutoc¢nit aj vtlac¢enim mozgu do velkych otvorov.
Epidurdlny hematém vznikd najcastejgie arteridlnym
krvacanim, subduralny hematdm vznika na zaklade
poskodenia wvendzneho rieciska. Krvacanie Jje pomalé, a
preto Jje vyvo] kompresie pomaly, mbdze trvat i niekolko
dni, tyzdiov a mesiacov. Po bezvedomi prichadza jasny
interval v takom rozsahu, Ze postihnuty Je schopny

normalne komunikovat i1 pracovat. Potom sa stav zhorsSuje

a postihnuty opat strédca vedomie.

Tieto ©popisané zranenia sa pri pédoch vyskytuja
najcCastejsie. KedzZze sa mbézu vyskytnut nielen pri nédhodnom,
alebo Umyselnom spadnuti, ale aj Vv obmedzenej miere pri
nacviku, povazovali sme za potrebné sa s nimi zozndmit a

popisat priznaky jednotlivych zraneni.

KedZe sa prostrednictvom nacviku péadovych technik da
tymto zraneniam predchadzat, alebo aspon zmiernit ich
vyskyt, rozhodli sme sa problematike nacviku padovych

technik venovat v naSej praci.



4 CIELE A ULOHY

4.1 Ciel prace
Cielom nasSej diplomove]j prace je odporucit systém

nacviku padov pre bezny zZivot.

4.2 Ulohy préace

Zistit druhy pédov pouzZivanych v aikidéd.

. Popisat druhy tUrazov spdsobenych padmi.

1

2

3. Zistit situaciu trazovosti.

4. Zostavit metodicky rad pre nacvik péadov.
5

. V praxi overit vhodnost metodického radu.



5 Metodika prace

K dosiahnutiu né&sho ciela Dbolo potrebné prestudovat
dostupni nasu 1 zahranic¢nu literaturu, ziskat informécie
o pocCte zraneni spdsobenych padmi, vyuzitim metddy 3Studia

videozadznamu posudit vhodnost metodického radu.

5.1 Charakteristika sidboru

Nasho vyskumu sa zucastnili Ziaci 1.E triedy na
Strednej priemyselnej 8kole potravindrskej v Nitre. Stbor
na zac¢iatku vyskumu pozostédval z 12 chlapcov vo veku 15
rokov /M. Antos, M. Cajkovi¢, Z. Fulier, V. Ilko, M.
Kapusta, P. Krajcir, T. Lieskovsky, J. Michalik, T. Nagy,
M. Perina, J. Vojtek, J. Zahorsky/.

Na konci vyskumu sGbor pozostéaval z desiatich ¢lenov,
lebo M. Kapusta a P. Krajc¢ir pre chorobu chybali, preto ich
dalej nebudeme uvadzat.

Probanti absolvovali nacvik péadovych technik podla
nami navrhnutého metodického radu. Tento mnéacvik bol
uskutocénovany pocas O6smych tyzdnov (December 2000, Januéar,
Februar 2001) dvakradt do tyzdna, vzdy prvych 15 minuat
z hlavnej c¢asti hodiny.

Zvysnu Cast hodiny pokracovali vo vyucbe podla

tematického planu svojho ucitela.



5.2 Metodika zistovania empirickych udajov

Vo vyskume sme vyhodnocovali zlepSenie sa probantov vo
vykonani padovych technik. Tento pokrok sme hodnotili po
6smych tyzdnoch nacviku dvakrdt do tyzdna na hodinéach
telesnej vychovy.

Na zaCiatku vyskumu sme stubor nasnimali
videokamerou pri vykonadvani nami zostavenej testovej
batérie, ktoréd pozostavala z:

1. Mae kaiten ukemi

2. UsSiro kaiten ukemi

3. Zenpo ukemi

4. Mae kaiten ukemi po postrceni

5

. USiro kaiten ukemi po postrceni

Pred kazdou polozZkou testovacej batérie bola
predvedend ukazka, po ktorej sa probanti pokisili zopakovat
pad.

Po &6smych tyzdnoch nacviku, sme sUbor znova nasnimali.
Videozaznam sme vyhodnotili metédou odborného posudzovania.
Posudzovanie vykonali:

Bc. Zdenko Reguli, 3. Dan aikido, tréner 1. triedy

Mgr. Andrej Polacek, 1. Dan aikido, tréner 2. Triedy

Vykon probantov oznamkovali po vzajomnej dohode
znamkami od 1 po 4, pricom 1 bola najleps$ia znamka, 4
najhorgia.

Skdla hodnotenia:

1 - vyborné prevedenie padu, prevod klzavého trenia a
narazu na trenie wvalivé, tlmenie padu najvac¢sSou moZnou

Castou tela, zamedzenie kontaktu podlozky s cCastami tela



nepokrytymi svalmi. Vyuzitie kinetickej energie padu na
opatovné zaujatie postoja pri padoch, ktorych charakter to
umoznuje.

2 - naraz pri péde bol tvrd$i, mierne klzanie sa
testovaného, mierny  kontakt neosvalenych Casti tela
s podlozkou (okrem hlavy)

3 - pri pade nebolo premenené klzavé trenie na valivé,
pri péde nebolo zamedzené kontaktu podlozky s castami tela
nepokrytymi svalmi (kiby, chrbtica, hlava, atd.),
nevyuzitie kinetickej energie padu na opatovné =zaujatie

postoja pri pé&doch, ktorych charakter to dovoluje

Na dalsie ©postdenie zlepSenia padovych technik a
pohotovosti vykonat pad sme previedli <¢asovl analyzu
videozaznamu. Odmerali sme cCas potrebny na vykonanie padu a
to nasledujicim spdsobom:

MAE UKEMI, USIRO UKEMI - od zadatia pa&du po postavenie
ZENPO UKEMI - od =zacatia péadu po kontakt priehlavku s

podlozkou
MAE UKEMI, USIRO UKEMI PO POSTRCENI - od nanesenia podnetu
po postavenie sa

Na zaklade udelenych znamok a c¢asovej zmeny trvania

padu sme hodnotili zlepSenie stboru.

5.3 Metodika spracovania empirickych ddajov

Ziskané TtUdaje wuvadzame v tabulkdch a vyhodnocujeme

grafickou metdédou. Pri spracovani vysledkov pouzivame

Statistickd operaciu priemer a logické uzavery.



6 VYSLEDKY PRACE

6.1 Analyza ziskanych tGdajov v sledovanom sibore

V naSej praci sme na vybranom <sUbore sledovali
nasledovné ukazovatele: techniku padu na =zaciatku a na
konci experimentu vyjadrent znamkou, <¢as potrebny pre

vykonanie padu na zac¢iatku a na konci sledovania.

V stUbore bolo za dva mesiace sledovania absolvovanych
celkovo 15 hodin vyuc¢by. Prvad a poslednd hodina bola
venovana testovaniu. Jedna vyucovacia hodina odpadla
v dbsledku organizacie basketbalového turnaja na S8kole.
Cisty po&et hodin venovanych vyudbe padov bolo 13.

Po¢as tohto obdobia bol v sledovanom sUbore prevadzany
nacvik vybranych padovych technik. Tymito technikami boli:
mae kaiten ukemi (dalej len mae ukemi), udiro kaiten ukemi
(dalej len uSiro ukemi) a zenpo ukemi.

Tieto pady sme =zvolili pre ich pribuzny charakter
s gymnastickymi prvkami vyucovanymi na hodindch telesnej
vychovy ako su kotul vpred a kotul vzad, pri pociatocnej
faze zenpo ukemi stojka na rukach. Tieto pady maju dalej
univerzalne uplatnenie v padovej praxi. Daju sa vykonavat
s malymi obmenami do vs$etkych strén, vyuzivaju fyziologicky
prirodzené pohyby c¢loveka. Pri tychto druhoch pédov je péad
vykondvany velkou plochou tela cez osvalené casti. Nie je
problematické premenit klzavé +trenie na valivé. Tieto
vybrané pady v ponimani aikid® nepotrebujld vykonanie
zarazenia rukou, ¢o Jje vvhodné pre vykonanie tychto péadov

v situdciach pri ktorych nie je k dispozicii tatami alebo



plocha vhodnd pre bezpecné prevedenie padu. Preto su tieto
pady vhodné na prevedenie v kazdodennych situédcidch. Po
nacviku tychto zadkladnych péddov je taktieZ IahSie pristupit
k nacviku péadov zloZitejsich a koordinac¢ne néarocnejsich,
ktoré sG z nich odvodené, alebo vznikajd ich kombindciou.
Vysledky hodnotenia techniky padov uvadzame

v tabulke 1.

Tab.1
Zaciatok nacviku Koniec nacviku

Probant Mae USiro |Zenpo |X |Mae USiro |Zenpo (X
Anto$ M. 4 4 4 4 2 2 1 1,6
Cajkovié M. 3 4 3 33 |1 1 1 1
Fulier Z. 3 3 4 33 |2 2 1 1,6
Ilko V. 4 4 4 4 1 3 2 2
Lieskovsky T. 3 4 3 33 |2 2 1 1,6
Michalik J. 3 4 3 3,3 (2 1 1 1,3
Nagy T. 4 3 4 3,6 |1 2 1 1,3
Perina M. 3 3 3 3 2 1 1 1,3
Vojtek J. 4 4 4 4 2 1 2 1,6
Zahorsky J. 4 3 3 33 |1 1 1 1
Priemer 3,5 3,6 3,5 3,5 11,6 1,6 1,3 1,4

Dals8im kritériom hodnotenia zlepSenia padovych technik
bolo zhodnotenie =zmeny casového priebehu Jjednotlivych
paddov. Pri mae ukemi a u$iro ukemi sme merali cas od
zaCiatku vykonania péadu po postavenie sa. Pri zenpo ukemi
sme merali c¢as od =zac¢iatku vykonania padu po dotyk
priehlavkovou stranou nohy s podlozkou, kedZe pri tomto

padde princip kitdé neplati. Pri mae ukemi a uSiro ukemi sme




merali c¢as od nanesenia podnetu (postrdenie) po postavenie
sa. Vysledky uvadzame v tabulke 2. Casy st uvadzané vo

forme: sekundy, stotiny.

Tab.2.1
Meno MZ | MK | AM | UZ | UK | AU | ZZ | ZK | AZ
Anto§ M. 1,94 1 1,09 | 0,85 | 4,13 | 2,10 | 2,03 | 1,80 | 0,99 | 0,81
Cajkovi¢ M. 1,09 1 0,86 | 0,23 | 2,24 | 1,50 | 0,74 | 1,62 | 1,09 | 0,53
Fulier Z. 1,23 10,99 | 0,24 | 2,44 | 1,49 | 095 | 1,24 | 1,09 | 0,15
Ilko V. 2,17 11,09 | 1,08 | 2,76 | 2,69 | 0,07 | 1,62 | 0,93 | 0,69
Lieskovsky T. 1,56 | 0,86 | 0,7 | 2,31 | 1,30 | 1,01 | 1,53 | 0,99 | 0,54
Michalik J. 1,05 1 0,99 | 0,06 | 2,10 | 1,17 | 0,93 | 1,47 | 0,74 | 0,73
Nagy T. 1,49 | 1,06 | 0,43 | 2,06 | 1,55 ] 0,51 | 1,93 | 1,22 | 0,71
Perina M. 1,54 1 093 |1 0,61 | 1,68 | 1,37 | 0,31 | 1,16 | 0,90 | 0,26
Vojtek J. 2,49 1 0,81 | 1,68 | 2,49 | 1,47 | 1,02 | 1,15 | 0,94 | 0,21
Zahorsky J. 1,69 | 1,16 | 0,53 | 2,45 | 1,49 | 0,96 | 1,20 | 0,73 | 0,47
Priemer 1,63 1 098 | 0,65 | 2,47 | 1,61 | 0,86 | 1,47 | 0,96 | 0,51

Tab 2.2
Meno MSZ MSK AMS USz USK AUS
Anto§ M. 2,67 1,24 1,43 2,94 0,99 1,95
Cajkovi¢ M. 1,74 1,34 0,4 2,89 1,23 1,66
Fulier Z. 1,37 1,21 0,16 2,88 1,21 1,67
Ilko V. 2,41 1,56 0,85 2,10 1,56 0,54
Lieskovsky T. 1,09 0,99 0,1 1,55 0,73 0,82
Michalik J. 1,27 1,17 0,1 1,49 1,22 0,27
Nagy T. 1,87 1,28 0,59 2,42 1,31 1,11
Perina M. 1,49 1,09 04 1,68 1,21 0,47
Vojtek J. 1,20 1,17 0,03 2,32 1,47 0,85
Zahorsky J. 1,69 1,47 0,22 2,31 1,18 1,13
Priemer 1,68 1,25 0,43 2,26 1,21 1,41

Vysvetlivky:

MZ - mae ukemi na zaciatku vyskumu

MK - mae ukemi na konci vyskumu
AM - zmena casu medzli mae ukemi na zadiatku a na
konci

UZ - usSiro ukemi na zaciatku vyskumu




UK - uSiro ukemi na konci vyskumu

AU - zmena c¢asu pri u$iro ukemi na zaciatku a na
konci

27 - zenpo ukemi na zaciatku vyskumu

ZK - zenpo ukemi na konci vyskumu

A7Z - zmena cCasu pri zenpo ukemi na zaciatku a na
konci

MSZ- mae s posotenim na zac¢iatku vyskumu

MSK- mae s posotenim na konci vyskumu

AMS- zmena Cas pri mae ukemi s posotenim na
zaCiatku a na konci
USZ- u&iro ukemi s posotenim na zaciatku vyskumu

USK- u8iro s posotenim na konci vyskumu

AUS- zmena c¢asu pri uSiro ukemi g posotenim na

zaC¢iatku a na konci

Grafické porovnanie casovy zmien v jednotlivych padov
na zaciatku a na konci vyskumu prikladédme v prilohe 1 -3.

7Z merani vyplyva, e priemernd dlZka vykonania mae
ukemi bola 1:63s. Po absolvovani vyucby sa zlepsila
Vv priemere na 1:25s, 2z ¢oho vyplyva, Ze probanti boli
schopni vykonat pad v priemere o 0:43s rychlejsie ako na
zaciatku. Pri u$iro ukemi bolo priemerné trvanie padu na
zaciatku 2:47s, na konci 1:61s. Aj tu bolo vykazané
priemerné =zlepSenie o 0:86s. Z analyzy zenpo ukemi nam
vySlo na zaciatku priemerné trvanie padu 1:47s, na konci
vyskumu 0:96s, ¢o je zlepSenie o 0:51s.

Okrem padov pri ktorych zaciatok urcoval padajuci sme
sa rozhodli zaradit aj péady, ktorych zacdiatok bol =zavisly
od podnetu. Padajuci tak musel =zareagovat na vzniknutut

situaciu, pricom podnetom pre vykonanie paddu bolo



postrcéenie. Pri mae ukemi po postrcéeni bolo na =zaciatku
trvanie padu v priemere 1:68s. Na konci vyskumu pri tom
istom pade dosiahnuty priemerny c¢as 1:25s, co vykazuje
priemerné zlepsSenie o 0:43s. Pri poslednom teste, ktorym
bolo wu$iro wukemi po postrceni trval na zaciatku péad
v priemere 2:26s, ¢o sa na konci vyucby zlep$ilo na 1:21s,
Co ¢ini zlep3enie o 1:41s.

Casovy faktor vSak nie je jediny, ktory poukazuje na
efektivnost padu. Hlavne pri prvom testovani probanti
vykonavali pady, ktoré boli nevyhodné z hladiska padovych
principov a Dbezpeénostnych poziadaviek na péad, hoci
dosahovali dobré casy. Preto sme pristupili aj k hodnoteniu
paddov z hladiska ich techniky. Hodnotili sme iba péady pri
ktorych sa na ich vzniku nepodielal vonkajsi c¢initel.

Pri mae ukemi bola na zac¢iatku dosiahnutd priemernéa
znamka 3,5. Po absolvovani nacviku, probanti pri tomto péade
dosiahli znédmku 1,6. Pri usSiro ukemi bola na =zaciatku
hodnotenia priemernd zndmka 3,6. Pri kone¢nom hodnoteni
bola znédmka 1,6. Poslednym posudzovanym padom bolo zenpo
ukemi, pri ktorom bola na =zac¢iatku dosiahnutd priemernéa
znamka 3,5. Pri konec¢nom hodnoteni probanti dosiahli
priemerni znadmku 1,3. Z uvedenych tudajov vyplyva, Ze na
zac¢iatku vyskumu bola dosiahnuta priemerna znamka
Z priemeru priemerov znamok za hodnotené pady 3,5. Tato sa
na konci zlep$ila na 1,4.

MbZeme konstatovat, ze vo  vsetkych sledovanych
polozkach dosiahli vSetci probanti zlepSenie. ZlepsSila sa u
nich technika jednotlivych padov, ako aj schopnost reagovat
na pad ktory Je wvyvolany vonkaj$imi ¢initelmi. To
potvrdzuje, Ze nami navrhovany metodicky rad pre vyucbu

padov je Ucinny a v praxi pouzitelny.



6.2 Metodické rady pre nacvik padov

6.2.1 Metodicky rad pre mae ukemi

Vyucbu péadov odporuc¢ame zacat nacvikom mae ukemi. Ide
o pad ktory je koordinac¢ne najjednoduchsi a Jje najblizsi
svojim pohybovym vzorom k pohybu ktory ziaci poznaja, ku
kotulu vpred.
a) Ziaci vykonaju niekolkokrat po sebe klasicky gymnasticky
kotul vpred. (Obr.12)
Obr.12

b) Potom prejdeme k nacviku kladenia nbéh pri vstdvani a to
prostrednictvom cvic¢enia ktoré sa nazyva koho tendo
undo. Ziak si sadne na Zinenku a spravi kolisku. Pri
vykondvani kolisky prechddza po jednej strane chrbta
dole naspat do sedu sa vracia po druhej. Hlava nesmie

prist do kontaktu s podlozkou (Obr.13).



Obr.13

[]I1I

Z tejto pozicie sa vracia do sedu, pricom jednu nohu
pokrc¢ent kladie vonkajsSou castou na zem, druhéd, ktord je
taktieZz pokrc¢end, mé& kontakt s podlozkou len chodidlom a
preché&dza ponad pokrcent nohu (Obr.14).

Obr.14

c) Potom pristupujeme k nacviku vlastného mae ukemi.

ZaCiname 2z niz$ich poldh. Prvad poloha Jje =z klaku na

kolene jednej nohy, druhd noha je predsunutd. Ruka na



strane predsunutej nohy je mierne ohnutd v lakti, ale
zaroven Je pevna. Prsty tejto ruky st vystreté a
spojené. Ruku na strane ©predsunutej nohy polozZime
malic¢kovou hranou na =zem tak, Ze prsty smeruji k nam.
Druhou rukou sa podopierame o podlahu. Vykoname preval
cez ruku na strane predsunutej nohy (Obr.15).

Obr.15

Uz v tejto faze néacviku Jje treba dbat na spravnu
techniku wvstavania, pri ktorej prechddzame cez predtym
nacvicovanlG polohu v sede, pricom sa noha predstva viac
vpred. PoloZend noha prechadza na prsty. Snazime sa vstavat
priamo hore (Obr.16).

Obr.16




d) V dalsej faze vykondvame tento preval =z podrepu,
druhou rukou sa podopierame a tym si ulahcujeme péad
(Cbr.17) .

Obr.17

e) Potom nasleduje vykonanie mae ukemi tak, Ze ruku cez
ktord pad vykonadvame, oprieme o zem, druhou sa uz
nepodopierame, mame ju pred oblastou brucha (Obr.18).

Obr.18

f) V dalsej faze vykonadme mae ukemi zo stoja z miesta

g) Neskdér mbzeme pridéavat rdzne obmeny, ako je wvykonanie

padu po behu, hodeni, ponad prekazku, atd.



6.2.2 Metodicky rad pre nacvik usSiro ukemi

Niekedy sa zvykne tvrdit, Ze u3iro ukemi Jje spatne
vykonané mae ukemi. KedZe sa naozaj vyskytuju podobné féazy
navrhujem zaradit vycvik u$iro ukemi zaroven s mae ukemi,

popripade po nom.

a) Zac¢iname pri vycviku cvidenim koho tendo undo. Ziak si
sadne na zinenku a spravi kolisku. Pri wvykondvani
kolisky prechadza po jednej strane chrbta dole naspat do
sedu sa vracia po druhej. Hlava nesmie prist do kontaktu

s podlozkou (Obr.19).

Obr.19

Z tejto pozicie sa vracia do sedu, pric¢om jednu nohu
pokrcent kladie wvonkajsou castou na zem, druhd ktora je
taktiez pokréené ma kontakt s podlozkou 1len chodidlom a

prechadza ponad pokrc¢enu nohu. (Obr.20)



Obr.20

b) Potom prechaddzame k nacviku kladenia ruky vedla hlavy.

Zaujmeme sed ako na obrazku 20. Tahneme si na chrbat,
ruka na strane poloZenej nohy sa prikladd k hlave na
opac¢nej strane dlaniovou stranou na podlozku, prsty
smeruju za hlavu. Toto cvicenie niekolkokrat zopakujeme
(Obr.21) .

Obr.21




c) Dalej nasleduje nacvik samotného padu a postavenia sa.
Zo stoja zakroc¢ime jednou nohou. Pomaly si sadéme tesne
za zakrocenu nohu (Obr.22).

Obr.22

~

Dostaneme sa do polohy v sede, ktoru sme uz
nacvicovali. Postupne sa prevalujeme na chrbat. (Obr.23)

Obr.23

Ruku na strane =zakrocenej nohy kladieme na opadnt
stranu k hlave, druhG ruku prikladame k nej. Zatlacdenim ruk

o podlozku sa zacCiname dvihat zo zeme. T& noha ktord na



zaciatku nebola predsunutéd sa ako prva dostadva do kontaktu
s podloZzkou. Postupne ako sa prevalujeme cez plece, dalej
ziskava kontakt s podlozkou aj druhd& noha. Nohy sa snaZime

kladst ¢o najblizsie k hlave. (Obr.24)

Obr.24

Rukami sa esSte viac odtlacame od podlozky a zaciname
sa dvihat (Obr.25).
Obr.25

Vstédvame a dokoncujeme pad do stoja.

d) Po zvladnuti mnacviku pristupujeme k vykonadvaniu padov

z réznych technik hodov, alebo po postrceni.



6.2.3 Metodicky rad pre nacvik zenpo ukemi

Pri zenpo ukemi mbZeme ako pripravné cvicenie vyuzZit
nidcvik opacnej kolisky. Ziak si klakne, da& ruky za chrbat,
prehne sa smerom vpred a postupne sa dopredu spusti do

kolisky. D&élezité je, aby pohyb bol plynuly (Obr.26).

Obr.26

Ako druhé pripravné cvicenie zaradujeme uSiro ukemi do
kolisky. Zac¢iatok je ako pri klasickom usSiro ukemi, ale ked
prechddzame cez plece nezapierame sa rukami, ale sa
prehneme v chrbte a prevalime do kolisky na Dbruchu
(Obr.27) .

Obr.27
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Po absolvovani tychto pripravnych cviceni pristupujeme
k nadcviku samotného zenpo ukemi. Po ukadzke sa Ziaci snazia
vykonat zenpo ukemi. D&élezZzité Jje prehntt sa v chrbte,
vyto¢it hlavu na jednu stranu a po druhej prednej strane
trupu ako smeruje pohlad sa pomaly koliskou zviezt na zem.
Pri dopade ndh sa nesnazZime zastavit pohyb prstami nbdh
(Obr.28) .

Obr.28
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zaver

V nasSej praci sme sa venovali mozZnosti vyuzZitia ukemi
waza pouzivanych v aikiddé pre bezZné situacie vyskytujuce sa
v kazdodennom Zivote. Navrhli sme pouzivanie pédovych

technik ako prostriedku trazovej zabrany.

Na to sme potrebovali =zistit, aké druhy pédov sa
v aikidé wvyuzivaju. K tomu sme prestudovali dostupni
literatiru. Na jej =zaklade sme popisali padové techniky

vyskytujlice sa v aikidé.

Pri padoch sa vyskytuju aj urazy. KedzZe navrhujeme
nacvik padovych technik ako prostriedok tUrazovej zabrany,
povazovali sme za dbélezité obozndmit sa s mozZnymi a
najpravdepodobnejgimi Grazmi s ktorymi sa mbéZeme pri pédoch
stretntt. Pri vyskume Urazovosti sme vyuzili dostupné
Statistické udaje. Novsie udaje sa nam nepodarilo ziskat,

nakolko poistovne tuto evidenciu uZ nevedu.

Vybrali sme pédové techniky, ktoré majd najsirsSiu
moznost uplatnenia v beZnom Zivote a taktiez ktorych
vykonanie je najbezpecnejsSie bez pouzitia Zinenky a ktoré
su taktieZz relativne najlahsie zvladnutelné. Pre tieto
techniky sme zostavili metodicky rad, ktory sme v praxi

overili.

Na skupine probantov, Ziakov Strednej priemyselnej
gkoly potravindrskej v Nitre, sme sledovali uc¢innost nami

navrhnutého metodického radu na nacvik wvybranych padovych



technik. Cvicenia vykonadvali pod na$im vedenim v priebehu

6smych tyzZzdnov na 15 vyucovacich hodinéch.

Vstupné hodnotenia ukéazali nedostatky vo vykonavani
zvolenych péadovych technik. Najvacsie nedostatky boli pri

vykonavani uSiro ukemi.

VS€etci probanti absolvovali rovnaky cvicebny program
na hodindch telesnej wvychovy, v trvani 15 minGt v hlavnej

¢asti hodiny.

Vplyvom nacviku mae ukemi, uSiro ukemi, zenpo ukemi sa
nédm podarilo =zlepSit v znamkach =za technické prevedenie
padu, ako aj u probantov skratit ¢as potrebny na vykonanie
padu. V hodnoteni techniky, boli dosiahnuté lep&ie znamky u
vEetkych probantov, av&ak u vSetkych nenastalo rovnaké
zlep3enie, C¢o pripisujeme rdznej Urovni ich schopnosti. Pri

hodnoteni c¢asu nastalo tiez zlepSenie u vSetkych probantov.

Kedze nastalo zlepsSenie VO vSetkych sktiimanych
ukazovateloch odport¢ame nami navrhovany metodicky rad
zaradit do vyuc¢by na Skoldch ako prostriedok prevencie
Grazovej zabrany pri padoch. Myslime si, Ze tymto spdsobom
je mozné docielit zniZenie poctu zraneni pri padoch, alebo

aspon zmiernit ich zavaznost.
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Priloha 1

Porovnanie mae ukemi

MAE ZAC EMAE KON |

Porovnanie usiro ukemi

meno

'@USIRO ZAC BUSIRO KON |



Priloha 2

Porovnanie zenpo ukemi

2,5 4

N

(Aunojs‘Apunyas) sed

NZENPO ZAC BZENPO KON |




Priloha 3

Porovnanie mae ukemi po postréeni

(Aunojs‘Apunyas) sed

meno

| §ZACIATOK

Porovnanie usiro ukemi po postréeni

0 o~ 1o} -

(Aunoys‘Apunyas) se

|SZACIATOK mKONEC |



