4. Ukemi

Cvicenie Aikida vyzaduje pritomnost’ partnera. Zopar cviceni na zlepSenie sily ¢i techniky sa
da vykonavat' samostatne, no kIai¢ k dobrému tréningu lezi na vzajomnom vztahu ukeho
a nageho. Niektori I'udia nespravne zjednoduSuju definiciu slov uke a nage na ,,uto¢nik™ a
,obranca“. Takéto zjednoduSovanie zahmlieva prava prirodzenost’ a dolezitost’ uloh ukeho
a nageho. Spravnejsie, nage znamena ,,ten, ktory hadze* a uke je ,,ten, kto prijima silu“. Ak sa
pozerate na tieto pojmy len ako na utoc¢nika a obrancu, je to akoby ste uprednostnili ulohu
nageho, ulohu napadnutého a vykonavajuceho techniku, a ulohu wukeho ste znizili len na
poskytovanie tela nagemu pre vykonanie techniky. Ni¢ nemoéze byt d’alej od pravdy.

Ukemi je umenie byt uke a kvalita nageho préace zavisi od toho, ako dobre uke ovlada toto
umenie. Ukemi zahffia vytvaranie podmienok, ktoré robia techniku primeranou, reagovat’
spravne na nageho pohyby a vykonanie akéhokol'vek padu konciaceho techniku. V skratke,
uke je zodpovedny za vytvorenie spravnych podmienok pre nageho vyuku. Ak uke nema
zmysel pre ucinky techniky, nereaguje pruzne, ak nevnima spravne nageho pohyby, alebo ak
je ustrachany ¢i nemotorny pri padoch, nage nebude schopny efektivne Studovat’ techniku.

Pri cviceni akejkol'vek techniky sa partneri v lohach ukeho a nageho striedaju. Nemali by ste
povazovat’ Cas straveny v roli ukeho za prestdvku medzi cvicenim v tlohe nageho, ale za
pracu rovnakej alebo vicSej dodlezitosti. Kazdopadne, kto vynikd v padoch skor vynikne aj
v technike, pretoze bude schopny prijat’ vedomosti prostrednictvom svojho tela (precitit’ ich)
tak dobre ako pochopit’ ich prostrednictvom mysle. Vyvinat' dobré ukemi je najkratSia cesta
ako si osvojit’ Aikido.

Mnoho okolnosti ovplyvituje dobré ukemi. Prvé je musubi. Musite mat’ dobré ,.citenie*
partnera, fyzické aj intuitivne. Ak ste necitlivy k pohybom ¢i zdmerom vaSho partnera,
budete mu prekazat’ pri cviceni ariskujete zranenie. Dobry uke nepredpoveda partnerove
pohyby, ale zdokonal'uje svoje vnimanie az po bod ked jeho reakcie su instinktivne
a intuitivne, nezavislé iba na fyzickej manipulécii.

UC¢it’ sa ukemi znamena ucit’ sa chranit’ pred zranenim, musite byt’ stale pohyblivy a bdely.
Mali by ste byt schopny padnut akymkol'vek spdsobom v akomkol'vek momente. Takato
schopnost’ vedie k majstrovstvu v pokrocilych technikach. A tiez by ste sa mali naucit’ padat’
s bokenom asdzo. Tréning so zbranami v Aikido zahffia techniky, v ktorych jeden
z partnerov odzbroji druhého av mnozstve znich st hody, na ktoré by mal byt uke
pripraveny.

Ucit’ sa chrénit’ prostrednictvom wukemi je tieZ zodpovednost’ voc¢i vaSim spoluziakom. Kym
nage by si mal uvedomit’ ukeho obmedzenia a vyvarovat’ sa zbytocnych hrubosti, vasi partneri
pravom ocakavaju Groven vasho ukemi zodpovedajicu vaSmu pokroku. Ak vasa schopnost’
padat’ bude zaostavat’ za pokrokom v technikach, budete brzdit’ partnerovo cvicenie a budete
ho privel'mi zatazovat’ vaSou vlastnou bezpecnostou, najmé pri ndrocnejSich technikach.
A naviac utrpi aj vas vlastny tréning, pretoze nebudete schopny cvicit’ tieto techniky s plnym
nasadenim.

Vykonadvanie ukemi neznamena, Ze hrate ulohu porazené¢ho. Je to Studium
dorozumievania, vnimania a ochrany seba samého. Okrem toho, je to udrziavanie kontroly
nad sebou a nad situdciou. Tento aspekt ukemi vystupuje do popredia v pokrocilom tréningu,
ked’ cviCenie prechdadza od technik vyzadujicich jednoduchy utok nasledovany hodom
k technikdm s viacnasobnym utokom alebo k protitechnikam. Citlivé vnimanie nageho, ktory
vam umoziuje byt dobrym wuke vam dava moZznost’ najst’ slabiny nageho techniky a odhalit’
moment, ked’ je nage otvoreny. Ak ste dobry uke, dokéazete to vyuzit’ pri protitechnike. Ak ste
sa vSak nenaucili dobre ukemi, nebudete schopny udrzat rovnovahu auz vdébec nebudete
schopni spravit’ nieco iné.



Naucit' sa dobre padat’ vas bude samozrejme stat’ vela Casu andmahy. Zaciatocnik je
uvadzany do koncepcie ukemi pomaly. Ked’ sa oboznami s pohybmi irimi a tenkan, zacina aj
s nacvikom padov, eSte pred cvicenim zakladnych technik, ktoré Studuje prostrednictvom kat.
Kata ponuka ziakovi ohrani¢eny priestor na Stidium réznych pohybov ana ich dokonalé
prevedenie. Najprv musite zvladnut' katy a potom sa mozete stat’ tvorivejsi v pohyboch
Aikida atiez viac pruzny v ukemi. DZiu-waza, pri ktorej sa od vas ocakava spontanna
odpoved’ na rozne toky, by mala byt vyhradena pokrocilejsim Studentom. Ako pokracujete
v tréningu, nikdy nezabudnite, ze kI'i¢ k zvySovania spontannosti a tvorivosti v technikach
lezi v dobrom ukemi.

Ked’ som bol uci-desi, bol som karany za zl¢ ukemi. Toto je zhrnutie O-senseiovych
komentarov, tak ako si ich pamétam :

1. Nikdy sa nesnazte predpovedat’ ¢o pride. Vypocitava mysel zastrie odpovede tela a spomali ich.
Potom bude vase ukemi neprirodzené, co sa odrazi na tréningu technik, brzdiac vas pokrok.

2. Sledujte partnerov pohyb jeho zamer. Je to sucastou tréningu ukemi.

Neprehliadnite vyznam ukemi v kazdodennom zivote. VSetci vyznamni ludia, ktori nieco

hodnotné v zivote dosiahli, pochopili princip ukemi. Cestu zivota lemuji rozli¢né tazkosti.

Uspech dosiahnu ti, ¢o svoje problémy riesia s prispdsobivostou a uvolnenostou vlastnou ukemi.

Ak budete robit’ neprirodzené ukemi pri cviceni, ziadne vysledky tréningu sa vo vaSom Zivote

neukazu.

4. Ukemi je jednoduché ucenie ako sa vyhnut’ zraneniu a dosiahnut’ ciel’ svojho snazenia, v dodzo aj
v kazdodennom Zivote.

5. Otvorena a pruznd mysel’, ohybné telo, skromnost’ a zdvorilost’ — to st potrebnu prvky vo vasom
ukemi. Bez nich nacvik ukemi zlyha. A bez ukemi tréning techniky nikdy neddjde k naplneniu.

W

Vsimnite si O-senseiovych slov o vztahu wukemi adenného Zivota. Ukemi cvi¢i nasu
schopnost’ predvidat’ ¢o pride, analyzovat’ okolnosti a okamzite na ne reagovat. Tak ako ti, o
prili§ predpovedaju pri ich ukemi potom casto nevidia pravy priebeh techniky, tak ti, ¢o st
vypocitavi v zivote Casto nevidia ¢o sa okolo nich naozaj deje. Spravny tréning ukemi vam
umozni vidiet buducnost’ pravdivo, pretoze vase predvidanie bude zaloZena na pozorovani
aintuicii, nie na svojvolnych rozhodnutiach nepodloZzenych faktami. Dobré ukemi
predstavuje mudrost’ rybara, ktory na zéklade dlhodobych skusenosti dokéaze citit
nadchédzajuce pocasie.

Nécvik ukemi posiliiuje telo a zvySuje ohybnost. Cim pohodlnejsie buda vase pady, tym
zéabavnejSie bude vase cvi¢enie. Spominam si na O-senseiovu radost’ z cvicenia, jeho nadSenie
a humor. Mat’ poteSenie sa z cvifenia neznamend byt nepozorny, mdzete byt uvolneny
a vazny zaroven.

Nikto by nemal podcenit’ vyznam tréningu ukemi a jeho prinosu na vase cvicenie a zivot.



