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UvVOoD

Aikido je mladé bojové umenie, ktoré sa zacalo Sirit’ do sveta po 2. Svetovej vojne.
Zaznamenalo dost’ rychly rozmach, pretoze ide o sebeobranné umenie hlasajice mier,
toleranciu a spolupracu. Jeho zakladatel'om je Morihei Ueshiba.

Napriek tomu, Ze v mladosti trpel chorobami a bol vel'mi slaby, zacal cvicit' vtedajSie

umenia boja, ktoré mali neskor vplyv na vznik Aikida.

V Aikido sa odrazaju staré¢ umenia boja (kodokan dzudo, daito rju, kasima Sinto
1j), praca so zbraflami aj hlboké duchovné a filozofické principy. Napriek svojej jemnosti

to je vel'mi Gi€inna sebaobrana, ktora nevyzaduje nadpriemerné fyzické predpoklady.

Cesta harmonie si nasla u mnohych T'udi pevné miesto vich Zzivote. Kazdému
poskytuje dostatok moznosti na rozsirenie vlastnych obzorov a prekonavanie samého seba.
Tieto principy vyplyvaju aj zo spdsobu ucenia technik, napr.: uke (ten, ktory utoci) by mal
spolupracovat’ na technike toriho (ten, ktory sa brani). Ulohou ukeho je pomdct’ spravnym
pohybom a utokom vykonat techniku a prepozi¢at na to svoje telo, odovzdat sa
partnerovi. Tori sa musi zosuladit’ s partnerovym utokom a vyuzivat’ smer jeho pohybu na
to, aby ho dokazal v kazdej chvili vychylit’ a doviest’ do zaveru techniky. Uke sa obetuje a
tori sa stava vitazom. VSetko sa ale potom zmeni — partneri si vymenia ulohy a zacina sa

odznova.

Toto je iba jeden z mnohych principov aikida, ktoré napoméhaji rozvoju ¢loveka.

Takymto jemnym spdsobom dokéze vychovavat a menit’ I'udi k lepSiemu.

Aikido mézu cvicit’ I'udia vSetkych vekovych kategorii. Avsak najlepsSie vysledky
mozno dosiahnut’ prave u deti. Vychova dospelych aj deti prostrednictvom aikido sa
nezamieriava iba na ucenie technik, ale aj rozvoj fyzickych a psychickych schopnosti.

Vytvara tiez kladny vztah k pohybovym ¢innostiam vSeobecne.



V mojej zaverecnej praci som sa pokusila zhrnut' pristup a metodiku detskych
tréningov tak, aby bola prinosom pre ucitelov najmladSej generacie. Taktiez verim, Ze

kazdy si v nej ndjde nieco, ¢o ho zaujme a mozno aj priniti zamysliet’ sa.



I. Aikido ako prostriedok vychovy

Vychova je cielavedomym a zamernym vytvaranim a ovplyviiovanim podmienok
umoznujucich optimalny rozvoj kazdého jedinca v sulade s individudlnymi dispoziciami a
stimulujucich jeho vlastni snahu stat’ sa autentickou, vnutorne integrovanou a

socializovanou osobnost'ou (M. Damborska, Psycholdgia a pedagogika diet’at’a).

V sirSom slova zmysle je vychova rozvijanie moznosti cloveka, v uzSom slova
zmysle je to odborné a cielavedomé rozvijanie psychickych procesov (t.j. rozvijanie
pozitivnych ¢ft), funkcii a vlastnosti osobnosti (M. Zelina, Stratégie a metddy rozvoja

diet’at’a).

Zo vsetkych geografickych oblasti je sféra upolov najhlbsie prepracovana a tiez
najpocetnejiec zastipena na Dalekom Vychode. Pre vi¢sinu upolovych disciplin sa
pouziva termin ,,bojové umenia®, ktoré sa prisne chapu ako ucinny nastroj k pozitivnemu
pretvaraniu ¢loveka. Ich Sportové vyuzitie nie je vdcSinou presadzované. Vitazstvo
v stretnuti a dokonalost’ techniky bojovych umeni su len prostriedky k dosahovaniu ciel'a —
vSestranného zdokonal'ovania c¢loveka. Tieto prostriedky sa nesmu s cielom nikdy
zamienat. Znakom ,,d6* (cesta) je urCeny priamo ideal ¢loveka, aky sa ma cvicenim budo
dosiahnut’. Budo st bojové umenia, urcené zvIast' pre rozvoj cvi¢encov. Hlavné zameranie

orientalnych bojovych umenti je teda pre sebarozvoj, pripadne pre sebeobranu.

Aikido je pohybovou aktivitou a tak pravidelné cvienie zabezpecuje rozvoj
pohybovych schopnosti, koordinacie pohybov a sprdvneho drzania tela. K dalSim
vycvikovo vychovnym prinosom patri rozvoj:

. svalovej sily v spojeni s pohybovou obratnostou

. charakterovych vlastnosti (sebadodvera, odvaha, sebaovladanie,

cielavedomost)

*  vlastnosti podmienenych silou véle (huzevnatost’, vytrvalost’ a odolnost’)

*  pohotovych reakcii (postreh, rychle rozhodovanie, iniciativa)

. socialnej spolupatri¢nosti a ohl'aduplnosti k partnerovi

. kontroly telesnych pohybov a kontroly psychickych stavov

. zdokonal'uji chdpanie mechaniky telesnych pohybov



Zékladnou oporou vychovy v aikide je samotna povaha cvitenia (M. Svihla,
Vychova deti prostrednictvom Aikida). Uz z ndzvu ,,cesta harmonie vyplyva, Ze aikido sa
snazi rieSit’ konflikt nendsilnym sposobom. Tréning priamych a tvrdych uderov a kopov
v niektorych bojovych umeniach méze deti naucit’ agresivne reagovat v konfliktnej
situdcii. V aikido naopak nachddzame vyhybanie sa utoku, jemné a uvolnené kruhové
pohyby a myslienku spoluprace. Tieto prvky maju za ulohu zanechat’ v mysli dietata

skusenost’, ze existuju aj iné sposoby rieSenia sporov ako je nasilie.

Neizoluje vsak dieta pred konfliktom z ¢oho ziskava sktisenost’ ako sa spravat’
v krizovej situacii. Tiez naznaCuje rieSenie, ktoré sa nachadza v sfére komunikécie,

spolupréce a tolerancie.



I1. Vyznam fyzického kontaktu pri vychove a utvarani osobnosti

V upolovych cviceniach dochddza casto ku vzajomnému fyzickému kontaktu.

Fyzicky kontakt mézeme rozdelit’ na

* -agresivny (odstrcenie, strkanie). Je pravdepodobné, ze dieta, ktoré nie je adaptované
na podobné situdcie sa mdze citit’ ohrozené. V pripade istych skusenosti z tpolovych
cviceni moze byt tolerancia na podobné situacie vicsia.

* -neagresivny (poklepanie na rameno, uchopenie okolo pasu, atd’). Ddlezitost’ kontaktu
vidime zo vzajomného vztahu matky a dietata, kde nedostatok taktilnej (dotykovej)
komunikacie, obzvlast' v rannom detstve, mdze spOsobit’ zdvazny vzostup citovej

deprivéacie v detstve.

Komunikacia prostrednictvom dotyku je jednou z vyvojovo najstarSich foriem
neverbalnej symboliky. Na hodinach aikida sa v utoku Casto pouzivaju uchopy namiesto
tiderov. Toto zohrava doleZita ulohu prave pocas vyuovania deti. Uchopy odburavaju
strach z bolesti pri nevydarenej obrane a ovela lepSie rozvijaju pocit kontaktu. Takato

forma komunikacie robi z technik prostriedok na rozvijanie vnimania druhych bytosti.

Zvacsa chlapci vo veku 11-15 rokov prejavuju vacsi zdujem o meranie sil
v roznych cviCeniach, ktory moézeme vyuzit a nasmerovat kjeho zdokonalovaniu
prostrednictvom ucenia sa a vzbudzovat' zaujem o pohyb a Sport vSeobecne. CviCenie
upolov a sebaobrany moZze viest’ k posilneniu stability vlastného ja, Casto moze dojst’ aj ku
zmenam zivotnych postojov smerom k vicsej vyrovnanosti. Opakovanie telesnych cviceni
vedie aj k fyzickému rozvoju cvi¢encov. Cvicenie je tiez prospeSnym vyuzitim volného

casu.



III. Charakteristika cielovej skupiny

Cielovou skupinou v mojej praci si deti vo veku 10-14 rokov, ¢ize su to deti
navstevujuce 2.stupenn zékladnej Skolskej dochddzky. Vyvoj motoriky v Skolskom veku
uzko suvisi s charakteristickymi zmenami v telesnych proporciach, ktoré su prejavom
celkovej prestavby tela. Medzi 11-15 rokom deti prechddzaji druhym obdobim
vytiahnutosti (J. Kasa, Sportova antropomotorika). Rastu rychlejsie do vysky, menej do
Sirky a su ,,samé ruka sama noha“. Obdobie vytiahnutosti je zasa spojené so zhorSenou

motorikou a zniZenou telesnou vykonnostou.

V predpubertdlnom obdobi sa zacina zrychleny telesny rast - u dievc€at asi o rok
skor ako u chlapcov. Objavuju sa druhotné pohlavné znaky, u dievéat sa vyvijaji
prsnikové Zlazy. Zrychleny telesny rast v predpuberte sposobuje, Ze sa v pohybovych
¢innostiach viac vycerpaja, ale koordinacia pohybov sa zlepsSuje. Ladnost, rychlost’ a
presnost’ pohybov sa nad’alej zvySuje. Chlapci a dievcata sa s velkym nadSenim venuju
réznym Sportom a pretekarskym hrdm a len maly pocet deti sa vtomto veku vyhyba
telovychovnym ¢innostiam. Nezdujem o Sport v tychto vynimo¢nych pripadoch zapricinuje
zvacsa pocit telesnej a pohybovej menejcennosti, deti sa nechcu vystavovat” posmechu

druhych deti, ktoré s pohybovo nadanejsie.
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IV. Osobnost’ diet’at’a

IV.1. Vztah deti k hre

Napriek tomu, Ze hlavnou ¢innostou Skolského dietat’a je ucenie, hra nestraca ani
v Skolskom veku svoj vyznam. R4z hry Skolskych deti sa postupne meni a stale viac sa 1isi
od hry deti rané¢ho a predskolského veku. Ziaci, ktori najmenej pol diia sedia v §kolskych
laviciach, tGzia po zZivom pohybe vonku, aby si mohli vybit' pohybovi energiu, ktora
museli v Skole tlmit. Preto maju velky zaujem o rdzne pohybové hry na ihrisku alebo
v prirode (V. Minarovjech, Pohybom k aktivnemu zdraviu). Skolské dieta je zo vetkych
stranok vyspelejSie a jeho hra sa vyznacuje novymi prvkami:

-pripusta individualny postup

-maju sutazny charakter(dava moznost’ dokéazat kto je silnejsi, vrtkejsi, obratnejsi...)

Schopnost’ hrat’ kolektivne hry nezavisi iba od rozvoja motoriky dietata. Ovela

dolezitejsi je rozvoj celej jeho osobnosti, napr. schopnost’ reSpektovat pravidla, vediet

prehravat, zapojit’ sa spravne do kolektivu atd’.

IV.2. Pozornost’, pamiit’ a myslenie.

Pozornost- v mladSom Skolskom veku prevlada eSte mimovol'na pozornost’. Ucitel’
musi vyuCovanie mladSich Ziakov organizovat’ tak, aby bolo pre deti zaujimavé, pretoze
nemoéze pocitat’ s dlhSie trvajicou umyselnou pozornostou. Vplyvom Skolského
vyuCovania postupuje vyvoj umyselnej pozornosti rychlo vpred, takze v poslednych
Skolskych rokoch su deti schopné dlhsi cas sledovat’ aj tazs§i teoreticky vyklad.
Strnastroény sa dokazu sustredit’ na pozorovanie tizkeho okruhu javov, neviimat’ si rugivé
podnety a v tomto intenzivnom sustredeni zotrvat’ dlhsi Cas. Prispieva k tomu skutocnost,
ze vdetoch sa prebudzaji silné zdujmy o urCité javy a ze vyznam javov, na ktoré

sustred’uju svoju pozornost’ plne chapu.
Pamdit- Mladsi skolédci si lepSie pamétaju konkrétne javy (predmety, zvierata,

osoby atd’.) a jav, ktory na ne citovo zaposobil. V Skole sa od dietat’a stale CastejSie

pozaduje, aby si zapamitalo nieCo trvale. Svoju Umyselni pamét si dieta cvici
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memorovanim, t.j. dastym opakovanim. Skolsky vek sa teda vyznaluje prechodom od

zapamitavania mechanického k logickému, ktoré sa vyvija v uzkom vzt'ahu s myslenim.

Mpyslenie- deti mladSieho Skolského veku stale viac uplatituju logické myslenie, a to
najmi vtedy, ked” sa myslenie tyka nieCoho konkrétne ndzorného. Myslenie v abstraktnych
pojmoch eSte neovladaju. Myslenie deti starSiecho veku sa vyznacuje tym, ze dieta si
osvojuje abstraktné pojmy a stale lepSie zovSeobecnuje. Diet'a dokaze samostatne mysliet’,
ovlada proces analyzy a syntézy, abstrakcie a generalizacie, dokdze tvorit’ sudy, overovat’

hypotézy atd’.

IV.3. Motorika

Puberta prinaSa v somatike i psychike c¢loveka vela zmien, ktoré v niektorych
smeroch vplyvaja aj na motoriku. Okrem anatomickych a fyziologickych zmien, ktoré do
motorického vyvinu pubescentov zasahuje najviac, prebiecha v puberte aj myslienkovy a
citovy vyvin. VSetky tieto spominané zmeny rovnako posobia aj na motoriku a uzko s fiou

suvisia.

Zo somatickych ukazovatel'ov je pre prvii fazu puberty typicky najma rast do dizky.
Rast sa tyka najma koncatin, menej trupu. Tym nastava disharmoénia postavy. Ruky a nohy
su neumerne dlhé, trup je pomerne maly, uzky.

Telesné disproporcie prinasaju pre &innost’ svalov nové podmienky. Rast do dizky,
ak ho porovnavame srastom do Sirky, je rychlejsi, ¢o sposobuje zmenu pakovych

pomerov.

V druhej faze puberty sa potom u chlapcov i1 diev€at zmensuje disproporcionalita.
Vytvaraju sa Specifické muzské a zenské znaky v telesnej stavbe. Trup sa zvacSuje vo
vSetkych smeroch, u muzov sa zvdcSuji ramend, u zien oblast panvy. Tieto zmeny

v puberte charakterizujeme uz ako druhti zmenu postavy ¢loveka.

Vplyv a vyznam puberty pre motoricky vyvin je vysvetlovany velmi rozne. Cast

autorov sa nezmiefiuje o negativnom vplyve puberty na motoricky vyvin. Druhi, naopak
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povazuju toto obdobie za pri¢inu kvantitativneho i1 kvalitativneho zhorSenia motoriky
pubescentov (Kasa J., Sportova antropomotorika). Poruchy motoriky sa dotykaju najma:

* stazkopadnenia motoriky

* zniZenej koordinacie

* mensSej cielavedomosti

* pohybového luxusu

* porusenie dynamiky

* zmenSenej motorickej ucenlivosti

* protichodnosti v celkovom motorickom spravani

Stazkopadnenie motoriky sa prejavuje vtom, ZzZe pohyby, ktoré¢ boli
v predchadzajucom obdobi harmonické, su teraz hrubsie, nerytmické a neplynulé.

Znizenie koordinacie znamena zhorSenie riadenia pohybu, s ¢im suvisi aj zhorsenie
pohybovej vykonnosti.

Mensia cielavedomost’ je vtom, ze pohyby noh a pazi nie su presné, najma

v zlozitejSich ¢innostiach, vznikd dojem, Ze sa koncatiny nedaji ovladat’.

Pohybovy luxus sposobuje vznik prebytocnych pohybov a pohybov s vac¢Sim

rozsahom, ktoré zmensuju uspesnost’ a ucelnost’ pohybu.

PoruSend dynamika znamend, Ze sa mnoho pohybov vykonava s vel'kym svalovym

napétim, teda neekonomicky. Iné naopak, bez sily, ochablo.

Zmensend motorickéd ucenlivost’ je spdsobena tym, Ze ucenie na prvy raz sa nedari,

pretoze prebieha reflektoricky, racionalne. Vystupuju tu aj pohybové zabrany, napr. strach.

Protichodnost’ v celkovom motorickom spravani je urCend tym, Ze pubescenti na
jednej strane stale zamestnavaji najma ruky, nepokojne sedia, stoja, leZia, na druhej strane
u nich pozorujeme nechut’ k pohybu, lenivost, ulievanie sa.

Tieto spominané poruchy su typické najmi pre prva fazu puberty. V druhej faze uz
pozorujeme postupné vyrovnavanie a koncom puberty sa v motorike dosiahne opét’ taky
stav, ktory odpoveda stavu pred zaciatkom dospievania. V druhej faze puberty sa uz

vytvaraju Specificky muzské a zenské crty motoriky. U niektorych chlapcov a dievcat
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nespozorujeme ziadne negativne motorické znaky. Ide pritom o takych jednotlivcov, ktori
nemaju ziadnu telesnu disharmoéniu a ktori sa pravidelne pred a pocCas puberty venuju
telesnej vychove a Sportu.

V $portovej motorike su zretel'nejSie poruchy len v tychto ¢innostiach:

» pri tazkych acyklickych pohyboch (cvi€enie na naradi)

* pri kombinovanych ¢innostiach

e pri osvojovani novych pohybov

* pri drzani tela a pri osobitne presnych pohyboch

Velmi pozitivny vplyv na priebeh dospievania ma pohybova ¢innost’ pred nim a
pocas neho. Rast tela do dizky nepredbicha rast do §irky. Motorické poruchy st nepatrné a

detské motorika plynulo prechadza do muzskej alebo zenskej motoriky dospelosti.

V Cinnostiach, v ktorych treba velku svalovh silu, velka amplitidu pohybu a
vytrvalost, nemézeme cakat u pubescentov vysoké Sportové vysledky. V tomto veku
mozno s uspechom vykonavat’ cvifenia na rozvoj koordinicie a rychlosti, presnost
svalového st'ahu, orientaciu v priestore a case. Ak sa deti do trinasteho az Strnasteho roku
naucia spravne technicky vykonavat’ pohyby, tak v neskorSom veku s rozvojom svalove;j
sily a vytrvalosti mézu v rozli¢nych pohyboch dosiahnut’ vysoké majstrovstvo. Ak sa diet’a
zaobera nejakym Sportom navstevuje Sportovy oddiel, Skolu, jeho motoricky vyvin
prebicha rychlejSie a objem jeho funkénych moznosti sa rozSiruje viac ako u
nesportujicich deti. Sportova priprava, tréning, sa aj u deti javi ako najprogresivnejsia

forma ich pohybového rozvoja.
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V. Motivacia diet’at’a

Motivacia spravania moze vychadzat z vnutornych stimulov, potrieb cloveka,
z vonkajsich popudov, incentiv (M.Zelina, Stratégie a metddy rozvoja osobnosti dietat’a).
Ked’ sa vzbudi potreba, vznikd motiv — dovod, pre ktory sa zacina ¢lovek spravat’ ur€itym
spdsobom. Motivy sa vytvaraji vo vzajomnej interakcii potrieb a incentiv.
Pozname
1. niZSie potreby biofyziologické
2. socialne potreby
3. psychické potreby
Motivécia prameni z troch vonkajSich zdrojov:

* procesov poznavania a ziskavania novych poznatkov — poznéavacie potreby

socidlnych vztahov — socialne potreby

* urovne naro¢nosti uloh, ktoré sa na diet'a kladi — vykonové potreby

Vychovéavatel’, uitel ma tieto principidlne, vSeobecné moznosti, ako pristupovat’
k motivovaniu (motivacnej vychove):

- projektovat’ vyuCovanie z hl'adiska obsahu tak, aby sa aktualizovali,
vyvolavali pozndvacie potreby azaujem ziakov- napr. pomocou
problémového vyu€ovania, ndzorného vyucovania a pod.

- ovplyvitovat' klimu v skupine tak, aby sa viac presadzoval
demokraticky Styl vychovy, vyucovania, skupinové formy prace,
humanistické socialne vztahy, najmé medzi ucitel'om a det'mi

- volit’ také spdsoby odmenovania a povzbudzovania Ziakov, aby sa

vyuzivala sila odmien a sila individualneho vzt'ahového ramca.

Dosledky spravania sa vychovavatel’a k detom:

Vychovavatel'ovo spravanie: Jeho odraz u deti:

* Posmeluje, povzbudzuje deti, vzbudzuje v nich doveru vo vlastné sily
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* Smelo sa pokusaju riesit’ ulohy, nie su
deprimovani vlastnymi chybami, vSetci

sa zapajaju do prace

* Je konStruktivny pri usmeriiovani iniciativy a snazivosti deti
* Vicsina deti ochotne a usilovne
spolupracuje
* Neumoziiuje slabsSim ziakom, aby sa mohli dostato¢ne uplatnit’
* Schopni ziaci sa snazia pri kazdej
prilezitosti vyniknut’, slabsi su pasivni
* Dovoluje ziakom vysmievat’ sa z chyb spoluziakov, k chybam je prilis kriticky
e Ziaci su neisti, rozpa¢iti, boja sa a
snazia sa to rozlicnymi sposobmi
zakryvat’
e Prili§ néro¢ny, neuznanlivy, nadmieru kriticky k chybam
e Ziaci sa nesmelo pustaju do rieSenia
uloh, st opatrni, plachi, zdrzanlivi

alebo naopak neskrotni a spurni
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VI. Osobnost’ trénera

Tréner vytvara podmienky pre rozvoj a uéenie deti, preto je nevyhnutné zmienit’ sa
p yp ] Y J Y.

aj o osobnosti trénera a jeho motiva¢nych Cinitel'och.

Vychova je najzlozitejSia a najtazSia cCinnost, ak sa chce uskutoc¢iovat
profesionalne. Naro¢nost’ vychovy spociva v tom, Ze vychovavatel’ podobne ako ucitel, je
sCasti vedcom, odbornikom a z druhej Casti je umelcom. Vychova ako interakcia l'udi
zahrnuje v sebe Cast’ odbornu, umeleckt, algoritmizovatel'nt, principidlnu a zasadovl a
cast’ tvorivu (Zelina M., Stratégie a metddy rozvoja osobnosti diet’at’a).

Vychova si od vychovavatela vyzaduje vysokd mieru:
» flexibility
* tvorivosti
* odbornosti

* osobnej moralky

Vzhladom na to, Ze ucitel v aikide nie je riadeny ziadnymi smernicami ¢i

nariadeniami, jeho praca je tvoriva a slobodna.

Pohybovd komunikécia v telesnej vychove a Sporte si vyzaduje od ucitelov a
trénerov rozne komunikacné schopnosti, ktoré su nevyhnutnou stcastou ich pedagogicke;j
spdsobilosti (pri popise, vysvetl'ovani, ukazkach cvicenia, spésoboch spravania sa a pod.).
Ma velky vyznam aj v motivanej oblasti, presvedCovani, ziskavani, prikazovani,
emocnom prezivani, nadvdzovani a udrziavani kontaktu medzi komunikujicimi ¢initel'mi
(ucitel’ — ziak, tréner — Sportovec, rodi¢ — diet’a). Ucitel’ ale aj ziak musia komunikovat’
nielen verbalnymi, tj. jazykovymi vyrazovymi prostriedkami, ktoré tvoria jadro
komunikacie, ale aj sprievodnymi, mimojazykovymi vyrazovymi prostriedkami, medzi

ktorymi vyznamné miesto zaujima pohybova komunikacia.
Kvalita komunika¢nych schopnosti (verbalnych aj neverbalnych) a samotna

komunikacna aktivita posobia v komunika¢nom procese neustale, zvySuju alebo znizuju

jeho efektivnost. Preto ich formovaniu v telovychovnom i tréningovom procese treba
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venovat patriéni pozornost. NavySe komunikacné schopnosti vytvaraji a dokresluju
celkovy profil a imidz ucitel'a 1 kazdého komunikujiceho, ktorym zvySuje alebo znizuje

vonkajsi u¢inok svojho prejavu, ¢inu, postoja a pod.
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VI.1. Uditel Ziakom — rozvoj a sebazdokonalovanie

V priprave vychovavatela a jeho celozivotnom rozvoji je prinajmensom rovnako

dolezité dat’ ¢loveku motivaciu k praci, tvorbe, zivotu, ako je dolezité dat’ schopnosti,

vedomosti a vytvorit' podmienky pre realizdciu jeho potencionalit (Zelina M., Stratégie

a metddy rozvoja dietat’a).

Z pohl'adu motivacie a nonkognitivnej kompetencie vychovavatela je dolezita

koncepcia tvorivej sebaregulacie osobnosti, ktora zahrnuje:

neustalu tizbu a snahu po sebazdokonal'ovani v prospech deti a ich vychovy
idealizmus v zmysle viery v idealy

presvedcCenie o tom, Ze Clovek je vo svojej podstate dobry

presvedcenie, ze kazdé dieta mé vsebe schopnosti a potrebu byt lepSie,
dokonalejsie, vzdelanejsie. Ulohou vychovavatel'a je podporovat’ dobro, krasu a
mudrost’ ¢loveka, ul'ahCovat’ prejavenie sa jeho potencionality.

vedomosti a poznatky z pedagogiky, psycholégie, ktoré¢ maji slazit na
sebazdokonalovanie v prospech deti

presvedcenie, ze Clovek sa autenticky realizuje len v tvorivosti

presvedCenie a prezivanie toho, Ze praca na sebe, tvorivost prinaSaju Stastie,
zmysel osobnosti a jeho vyznam pre inych

nazor, ze hlavnou ulohou tvorivého ucitela je hl'adat’ len jednu cestu, a to od
cloveka k c¢loveku, kazdd ind cesta vedie ku kriminalite, preexistovaniu
zivotom, k psychickym chorobdm, pasivite a devalvacii ¢loveka ako tvoriacej
bytosti — homo creatos je prostriedkom aj cielom zitia

nazor, ze sloboda a sebaaktualizacia Cloveka sa prejavila v jeho autentickej

tvorivosti — v pripade vychovavatel'a v tvorivosti v rozvoji osobnosti diet'at’a

Metody celozivotného sebazdokonal’ovania zahrnuju:

Velku citlivost’ na spitné vazby od I'udi

Neustale Studium, informacie, napady — hl'adanie, prijimanie a overovanie
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* Neustale ucenie sa od inych a zo svojej praxe — je to vlastne nekonecny
experiment, kde vychovévatel’ vytvara napady, postupy a neustéale ich overuje a
zdokonal'uje

* Pracu na sebe, svojej kondicii fyzickej aj mentéalnej, svojom psychickom,

socidlnom a fyzickom zdravi

V1.2 Ako sa stat’ dobrym vodcom — ucitePom

*  Vodcu treba vnimat ako ,,jedného z nas“, vodca sa ma snazit, aby bol jednym zo
skupiny, aby ho takto vnimali. Vodca mé byt ako ,,vdc¢Sina z nas®, t.j. stelesiiovat’
normy, hodnoty, snazenia, ktoré stelestiujii ¢lenovia skupiny. Tak sa Clenovia skor
identifikuju s vodcom a spolupracuji na naplneni ciel'ov

*  Vodcu musia druhi vnimat’ ako ,,najlepSieho z nas* — je to paradoxné — ma slazit’ ako
priklad a otec. Ak vodca nie je odbornikom v ulohach, ktoré stoja pred skupinou,
skupina nedosahuje svoje ciele. Vodca ma byt najlepsi z nas, ale zase nie vel'mi lepsi —
napr. ked’ je medzi det'mi vac¢si rozdiel ako 30 1Q, uz je to ,,privel'a“

*  Vodca musi vyhovovat’ ocakdvaniam nasledovnikov — mé poznat’, aké predstavy maju
o nom, o jeho funkcii a praci €lenovia skupiny, pripadne tieto predstavy mé vodca

vytvarat'.

* Vodcovia st zvycajne inteligentnejsi, adjustovanejs$i, panovacnejSi (asertivnejsi),
extrovertnejsi, muzskejsi, menej konzervativni a su citlivej$i na medziosobné vzt'ahy,
st schopni uplatiiovat’ flexibilny styl riadenia, a to podla tloh, situdcie a l'udi, ktorych

veda

Zakladom vyucovania Aikido je byt dobrym ucitelom (Etiketa a transmise, N.
Tamura). Aby vyucujici spravne otvoril oci stdc svojich Ziakov a stal sa im dobrym
vzorom, musi vediet’ nielen dobre technicky pracovat’, ale tiezZ sa musi snazit’ o dusevny a

moralny pokrok. Tu st niektoré body k uvazeniu:
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Zrast so ziakmi v jedno telo- je nutné zjednotit' svojho ducha s duchom ziakov,
dokézat’ s nimi spolo¢ne vyspievat

Opatrnost’ — je potrebné vyuCovat’ s takou opatrnostou, aby kazdy prijal vyucovanie
s poteSenim

Mat ideal a sebadoveru — vyucovat’, to je davat’ technicky a dusevny model a byt
schopny jeho prenosu na kazdého

Poznanie — vasa rola vyucujiceho vam umoznila premyslat, Studovat, vyspievat
technicky i duSevne. Pod’akujte sa v§etkym Ziakom, ktori umoznili va$ pokrok
Rozvijat’ to dobré — mali by sme stale menit’ tréning bez ohl'adu na to, ¢i sme to ¢i ono
naucili, aby Ziak nepocitil obtiaze alebo nudu

Dobré vztahy a vzadjomné hl'adanie sa vyucujicich — vyucujici by sa mali schadzat’,
aby si vymenili sktsenosti a vysledky svojej prace. Problémy vykonania techniky,
alebo jej podoby nie si vobec vyznamné.

Spravne pochopit’ a prenasat’ principy Aikido — dobry ucitel’ nemusi byt na tom dobre
fyzicky alebo ovladat’ dobré techniky, musi byt hlavne schopny jasne pochopit
principy
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VIL.3. Metédy vyucovania

Tvoriva praca vychovavatela je zaloZena na neustalej spatnej vdzbe na tom, ako ho
deti vnimaju, ako sa meni dynamika citov a vzt'ahov. Ako pomdcka mdéze sluzit’ tato Skala
prijimania vychovavatel’a dietatom:

* Som potrebny a vychovavatel'ovi na mne zalezi, ma ma rad

* Japotrebujem vychovavatel'a a on ma ma rad

* Ja som neobltibeny, ale zelam si, aby ma mal rad

* Nie som potrebny a ani ma nikto nema rad. Nechajte ma na pokoji.

Vyjadrenie citov a pocitov dietata podla uvedenej schémy stupiiuje potrebu
akceptécie dietat’a a snima vnimanie akceptacie vychovavatelom. Pomaha diagnostikovat’
spatni emocionalnu védzbu, na zéklade ktorej moze vychovavatel' upravovat svoje
spravanie. Takato Skala nie je jedinym prostriedkom spétnej vézby, ktoré umoznuju

podobne poznavat’ spitnu vdzbu tykajucu sa stylov vychovy.

Pozitivny pristup, ktory by mali vychovavatelia uplatiiovat’, sa da vyjadrit’ v tychto

Styroch bodoch:

1. Pocuvajte pozorne, ¢o vam deti chcl povedat, o vam vravia nielen slovami, ale
aj telom, oCami

2. Odrazajte spat’ ich pocity, to, Co citia

3. Vyjadrujte sa v prvej osobe, t.j. hovorte za seba, ¢o si myslite, citite, a nie o by
ziaci, deti mali (,,trebizmus®, ,,musizmus vo vychove). Napr. nie: “nepracujes
tak, ako by si mohol®, ale: “nie som vel'mi spokojna s tym, ako pracujes‘

4. Konflikty rieSte tak, aby ani jedna strana nepocitovala prehru, to znamena
identifikovat’ hlavné body problému a potom spolu s detmi hladat’ rieSenia —

pritom spolupracovat’, a nie bojovat’. Vysledok nech je dohovorom vsetkych.

Koi¢i Tohei vo svojej knihe ,,Ki v kazdodennom zivote* radi ucitelom: ,,Ked’
vyucujete, nel'utujte ziadnej namahy. Pokrok dosiahnete do tej miery, do akej ho dosiahnu

vasi ziaci. Nebud'te netrpezlivi, ked” ucite. Nikto sa nemoze naucit’ vSetko dobre naraz.
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Vytrvalost’ je pri vyucovani prave tak dolezita ako trpezlivost’, vIidnost’ a schopnost’ vcitit’

sa do role ziaka.

Aby sme lepSie dosiahli aj tazSich cielov, rozdelujeme cestu Aikido — cestu
zjednotenia tela a duSe — na dva aspekty: mentdlny a technicky (podla N. Tamura
v ,,Etiketa a Transmise®).

Intenzivne praktikovanie technik napoméha rozvoju uslachtilého ducha. Rozvoj
ducha zasa napoméha technickému pokroku. Ide o vzajomne prepojené prvky, ktoré sa

navzajom ovplyviiuju a preto ich nemozno od seba oddelit’.

Vyucovanie techniky

Navyky vyucujiceho: Je jasné, ze vztahy vyucujuceho k Ziakom by mali byt ¢o
najlepSie — ako to Ziada tradicia, teda najlepsie také ako vztah rodi¢ov k detom. V tomto
modernom svete je taky vztah takmer nemozny. V neustdlom zhone naSich dojo sa ¢asto
zabuda na priame predavanie a reSpektovanie ducha.

Ak pdsobi jeden alebo mensi pocet vyucujucich na vel'ka masu, vel'akrat v prisne
limitovanom case, nie je mozné uspokojit’ potreby ziada v dostatocnej miere. Vtedy N.

Tamura odporuca zamerat’ sa asponl na nasledujtice body:

* Nazornost — ukazka by mala byt v rdmci moZznosti prevedend jasne, presne,
primerane svojim adresatom

* Vysvetlenie — tj. dat’ celému vyznam, urcit’ sposob prace a poukizat na
vyznamnejSie okamihy ¢i body

* Imitéacia — vSetko ¢o vieme sme sa naucili vd’aka schopnosti napodobovat’

* Opakovanie — opakovanie nam dovol'uje ucelit’ vyuku, pokrocit, nabrat’ silu,
rychlost’ a presnost’

* Rozbor — ak je vtechnike nieCo nejasné je najlepSie ju rozobrat na
najjednoduchsie pohyby

* Oprava — nestaci opravit’ nedostatok, treba ndjst’ a odstranit’ pri¢inu pévodného
nepochopenia a chyb

* Pozorovanie — ziak by mal sledovat’ nielen vyucujiceho ale aj starSich a

mladsich aikidoka a porovnavat’ ich techniku s tou jeho

23



* Hygiena — nezabudajme na adekvatny odpocinok, rozumne jest’ (l'ahka strava,
naposledy aj hodinu pred tréningom a najskér pol hodinu po fiom), nepit
studené napoje ked’ je telo rozohriate, udrziavat’ v ¢istote- keikogi, ruky, nohy,

dojo

Mentalny a dusevny aspekt vyucovania

Spolo¢ny pokrok: LCudia, ktori odmietaja cvicit’ so za¢iatocnikmi, zostant zajatcami
techniky aj ked’ budu technicky vyspievat. Ak sa zastavi vyvoj ducha, vSetko sa zastavi.

Mat srdce schopné rozpoznania: Pochopit’ pri¢iny, preCo je ten ¢i onen menej
vyspely, je mozné len tak, Ze mu budeme stale pomahat’ vpred.

Nefixovat’ sa na silu: Nech je Clovek akokol'vek silny, nemdze nikdy poznat
vitazstvo ak nepochopi, ze kvalita techniky nespociva v jej silovom prevedeni.

Vitazstvo nad sebou samym: V okamihu, ked’ si zanete mysliet’, Ze vasa technika

je dobrd, prestavate rast’. Treba premoct’ v sebe ducha zloby, strachu, lenivosti, pychy...

24



VII. Motivacia osobnosti (trénera)

Motivacia je zakladnou otazkou pre rozvoj tvorivosti, nadania a schopnosti kazdého
¢loveka. Analyza Zivotopisov slavnych l'udi ukazala, Ze ich hlavnym spolo¢nym znakom
bola vel’ka pracovitost’, vytrvalost, vel'ka snaha a tzba nie€o dosiahnut’, zaujatost’ vecou
az fanatizmus, rozvinuté zaujmy, neuspokojovanie sa so samym sebou, so sucasnym

stavom veci (M. Zelina, Stratégie a metody rozvoja diet’at’a).

Motivécia ma vel'mi blizko k citom ¢loveka. City su motorom, energiou pre l'udsku
motivaciu a vyustuju do hodnotovych systémov osobnosti.
Do motivacie zahriiujeme- inStinkty, pudy, potreby, zaujmy, ciele, aspiracie, idealy,

hodnoty, zivotnu filozofiu.

Motivaciu mozeme rozdelit do piatich stuptiov a to od najjednoduchsich
motivacnych sil az po najvyssie a najzlozitejSie motivacné sily:
* Sebaaktualizéicia
* Sebahodnotenie
* Laska
* I[stota

* Fyziologické potreby

Medzi fyziologické potreby patria jedlo, spanok, kyslik, pitie, sex, primerana teplota
a sloboda pohybu.

Potreby istoty st uz viac potrebami psychickymi. Je to potreba stability, dovera
matky, rodi¢ov, mat’ kde ist’.

Potreby lasky a priatel'stva — nastupuju az ked’ st uspokojené fyziologické potreby
a potreby istoty a bezpecia. Ide o viac nez sex. Je to laska, ktora vyjadruje potrebu davat’ sa
inym l'ud’om a byt schopny prijimat priatel'stvo inych. Je to ¢ista psychologicka potreba.
Vyzaduje si zrelost’ citovej sféry osobnosti.

Potreby sebahodnotenia vyjadruji potrebu sebaucty, vazenia si samého seba,
reSpektu k vlastnej osobe. Patri sem aj potreba ispechu, moci, sily.

Potreby sebaaktualizacie patria vz medzi metamotivaciu a predpokladaju

uspokojenie zdkladnych fyziologickych a psychickych potrieb. Sebaaktualizujuci sa l'udia
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su vyspelejsi, 'udskejsi, dosahujici maximalneho psychického zdravia, vyuzivaju svoje

schopnosti pozitivne.

VIIL.1 Motivacia pomocou uloh

Zékladnou rozvijajucou cinnostou vo vychove aj na vyuCovani su ulohy. Pod
pojmom ulohy méme na mysli otazky ucitela, problémy, cvicenia, vychovné situécie.
Zalezi na tom, aké ulohy ddvame a ako ich ddvame.

Ide o to, aby sa nedavali len ulohy na nizSie poznavacie funkcie, napr. vnimanie,
pamit’, logické myslenie, ale aby sa davali aj tllohy na rozvijanie hodnotiaceho myslenia a

tvorivého myslenia.

VIIL.2 Motivacia pomocou hodnotenia

Pochvaly a odmeny dostavaji skoro stale tie isté deti, Naopak, slabsi ziaci zazivajl
najmi kritiku a tresty. Mnoho stereotypnych pochval strdca svoju hodnotu u dobrych
ziakov, podobne ako neustale trestanie slabsich a neposednych ziakov sa stdva neucinné.

Je sucastou pedagogickej tvorivosti vytvorit' situdciu, v ktorej aj slabsi Ziaci
z hladiska prospechu, Zziaci neposlusni mézu dostat’ pochvalu. Da sa to dosiahnut

pomocou individualizovanych uloh, ktoré zohl'adiiuju Specifickost’ slabSich ziakov.

VII.2.1 Hodnot’te najma vyznamné veci

Ludské spravanie je podmienené odmenami a trestami, Skodou a Uzitkom zo
spravania. Clovek sa na tomto zaklade uéi spravat. Akonéhle uéitel’ hodnoti podruzné veci,
formalne vykony, nepodstatné vysledky deti, tak sa naucia produkovat’ to, ¢o ucitel
ocenuje.

To znamena nehodnotit’ len vysledok ucenia, hry, prace, ale hodnotit’ aj vztah deti

k ¢innosti, ich chut’, pristup, zaujatost’ za vec, usilovnost’.
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VI1.2.2 Viac odmeiiujme ako Kritizujme

Na hodine ma byt ¢o najviac pochval, povzbudeni, vyjadrenia dovery — rozhodne
viac ako kritiky, negativneho hodnotenia. Priblizne len jednu tretinu maja tvorit’ kritické
poznamky a dve tretiny pozitivne hodnotenia.

Odmeny aj tresty — ako motivacné faktory — maju svoje negativne ucinky :

- negativne u¢inky odmien: navyk na pochvalu, spochybiiujuca pochvala (netiprimna
pochvala napr. za slaby vykon méze mat’ opacny, bumerangovy efekt. Nepovzbudzuje,
ale demotivuje.)

- negativne Uc¢inky trestov: ked st prili§ vysoké vznikd strach, méze vyvolat’ tinikové

reakcie, uzkost’,
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VIII. Vzorovy tréning

Pri vytvarani vzorového tréningu som vychadzala zvlastnych skusenosti

a poznatkov ziskanych z d’al§ich dojo od trénerov, ktory sa venuju detom.

VIIL.1. Vzorovy tréning pre deti mladSieho $kolského veku

Pre deti mladSieho Skolského veku (6-10) je vhodné ¢asto menit’ objekt zaujmu
pretoze sa nedokazu dlho sustredit’. Kazda tréningova jednotka zacina pozdravom, pri¢om
ich treba od zaciatku ucit’ zakladné pravidla, ktoré sa pred, pocas a po cviceni dodrziavaju
(ako je pozdrav pri vstupe na tatami, pri vybere partnera, skonCeni cviCenia, pravidla

slusnosti...)

Pokracuje sa rozcvi¢enim, aj ked malym detom nehrozi nejaké vicsie zranenie,

pretoze su neustale v pohybe. Ziskavaju vSak navyky, ktoré mézu vyuzit’ neskor.

Nasleduje nacvik padov a premiestiiovania. S det'mi nacvicujeme rovnaké pady ako
s dospelymi, pri zlozitejSich padoch (hombu-ukemi) opakujeme statickii formu. Mézeme
im ukazovat’ aj dynamickt formu a ked’ sa diet’a bude citit’ dostato¢ne pripravené, zacne ju
skuSat’ aj samo. VyspelejSim cvi¢encom mozeme k tomu dopomoct’. Variacie ndcviku
padov:
- do kruhu za sebou- deti sa musia prisposobovat’ rychlosti, nauc¢ia sa dodrziavat a
odhadovat vzdialenost’
- nahanacka- pre nahdnané¢ho pad znamend zachranu, nahdnajuce dieta musi zmenit
objekt nahanania
- pady na rychlost- mozeme zaradit’ az po zadkladnom zvladnuti techniky padu. Detom
meriame (prip. odpocCitavame) Cas, za ktory maji zvladnut’ o najviac padov. Pripadne
zistujeme za aky ¢as vykonaju stanoveny pocet padov.

Pri tomto sa treba zmienit', ze Aikido nie je Sport a preto sa v iom nekonaju ani
ziadne sut'aze. Nie je preto vhodné zarad’'ovat’ sut'aze do procesu vychovy v Aikide alebo
hodnotit’ deti za zvladnuté techniky. Na to sluzia skusky technickej vyspelosti. V nich sa
hodnoti technické ale aj moralna vyspelost’ cvicenca. V uvedenom cviceni sa teda snazime

o fyzicky rozvoj. Cvienie tiez mdze posluzit’ pri zistovani technickej Grovne cvicenca,
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cvi¢enec ho mdze pouzit’ pri sebahodnoteni alebo ako motiva¢né cvicenie. Cize s rastiicou
technickou uroviiou by sa mal skracovat’ ¢as, za ktory cvicenec zvladne stanoveny pocet

padov. Pripadne sa bude zvySovat’ pocet padov v stanovenom ¢asovom limite.

Niektoré mladSie deti eSte nemaji zaklady pohybovej vychovy (neovladaja
kotal’ vpred, vzad, letmo, neovladaju terminolégiu- 'ava, prava, rozdiely medzi niektorymi
prvkami). Stymito detmi treba pracovat samostatne a naucit ich najskor zaklady.
Nemodzeme sa venovat’ iba im — ak netvoria celu skupinu. Cvicenie moZeme prisposobit’
tak, ze ostatné deti nechame padat’ do kruhu a pritom sa venovat’ douc¢ovaniu. V ostatnych
Castiach tréningu tiez vyzaduji zvySenu pozornost’ a vac¢si dohl'ad (ked’ nie su zamestnané

cvicenim rusia ostatnych).

Hru mo6zeme uviest' pred alebo po nacviku padov, pre zmenu aj na zaciatku
tréningu. Deti su po rozcvicke, kedy musia venovat’ pozornost’ streCingu a padom, roztrzité
a nesustredené. Hra sltizia na uvolnenie, zmenu a vnesie dynamiku do tréningu. Moze to
byt nahanacka, upolové hry alebo pripravné cvicenia vo dvojiciach. Ddlezité je, aby bola

jednoducha, bez zlozitych pravidiel, priblizne trvajuca asi 5.min.

Ako som sa uz vysSie zmienila, treba Casto menit’ objekt zaujmu a preto aj
nacvik techniky je tomu prisposobeny. Pri vybere vhodnych technik sa riadime skasobnym
poriadkom na dany technicky stupefi. Treba sa vyhnut zdihavému vysvetlovaniu a
nenastojit’ na presnom a uplnom prevedeni techniky. Staci, ked’ sa deti riadia hlavnymi
principmi (nasmerovanie, ruky pred sebou, tazisko nizSie polozené...). Naucit' ich to
mdzeme aj pomocou hier. Nasmerovanie si uvedomia napr. pri hre vo dvojici, kedy drzia
medzi sebou na bruchu (hara) palicu. Jeden z dvojice je vodiaci- chodi dopredu, dozadu,
do stran, zrychl'uje, spomal’uje a druhy sa ho snazi nasledovat’ tak, aby in palica nespadla.
Vhodné je rozfazovat jednu alebo dve techniky a po ¢astiach ich preberat. Znova je dobré
aj pocas cvicenia vsunut’ nejaka hru. Ako obmenu cvicenia technik mézeme esSte pouzit’
napr.:

- néacvik zékladnych technik (ikyo, kokju nage, sokumen irimi nage...) bez utoku a
vstupu, iba v statickej forme z uchopov

- pre najmensich moZze byt hlavnou napliiou preberanie padov a premiestiiovania
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- obcas mdézeme zaradit’ nacvik zlozitejSieho utoku (katamen uci, uSiroryo katatedori) a

jednoduche;j techniky (kokjunage)

Pocet prebratych technik zavisi aj od dizky tréningu. Bezna tréningova jednotka
trvd 2 hodiny. Pre deti je postaujuci hodinovy tréning, dlhSie cvienie by detom

neprinieslo vel'a nového.
Deti mézeme postupne zoznamovat aj s dychovymi cvieniami a meditacnymi

technikami (mokus6, torifune undo). Neprikladdme tomu vSak velka vaznost, skor sa

snazime deti postupne oboznamovat so vSetkym, ¢o ich ¢aka na tréningoch dospelych.
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VIIIL.2. Vzorovy tréning pre deti starSieho Skolského veku (10-14)

Tato vekova kategodria je prechodom medzi detmi mladSieho veku a dospelymi.
Moézeme sem zaradit' vyspelejSie deti zo skupiny mladSich deti vo veku 9-10 rokov.
Niektoré 13-14 ro¢né deti sa mézu postupne zarad’'ovat’ do tréningov dospelych alebo im

umoznit’ obc¢as cvicenie s dospelymi.

Deti starSieho Skolského veku (10-14) st uz dostatocne vyspelé¢ aby zvladli aj
naroc¢nejsie tréningy a preto ich zaciname prispdsobovat’ tréningom dospelych. Tréning sa
moze predizit na 1,5 hodiny. S detmi preberame rozcvicku a pady ako s dospelymi. Pri

tom mdzeme pouzivat’ rovnaké alebo podobné metddy ako pri mladSich det'och.

U starSich deti mozeme rozvijat silové, rychlostné aj vytrvalostné vlastnosti.
Nedostatok pohybovej aktivity (t.j. Cas straveny pri pocitacoch, televizore, uceni)
zapricCinuje nespravne drZanie tela, slabo vyvinuté brusné a chrbtové svalstvo. Optimalne
podmienky na rozvoj rychlosti su v detstve od 10.roku, ked’ uz mé organizmus potrebné
predpoklady. V mladSom veku sa rozvija vytrvalost len v spojeni s obratnostou a
rychlost'ou, pricom nesmie ddjst’ k vyCerpaniu organizmu (k nadmernej strate energie
potrebnej na rast organizmu). V obdobi dospievania sa sila rozvija len spolu s pohybovou
aktivitou obratnostného a rychlostného charakteru. NajlepSie podmienky na rozvoj
obratnosti st medzi 6-10 rokom, rozvijat’ ju vSak mozno v kazdom veku okrem neskore;
staroby.

Jednotlivé pohybové schopnosti sa rozvijaju vzdy spolu s ostatnymi. Pri
vSestrannom rozvoji pohybovych schopnosti sa podstatne zlepsuje pohybova koordinacia.
Spolu s flou sa zlepsi 1 koordinacia vnutornych organov. Kazda pohybova aktivita ma
v sebe obsiahnuté zlozky vSetkych pohybovych schopnosti. Prejav rychlosti podmienuje aj
sila svalstva, dobri urovenn vytrvalosti mozno vypestovat’ len za pomoci rychlosti.
Dynamické silové zat'azenie zvacsi silu svalov, a tym 1 rychlost, pripadne vytrvalost
v rychlosti. Cim vac&siu silu sval vyvinie, tym va&siu rychlost méze dosiahnut’. Medzi silou

a rychlost'ou je priama umernost’. Rychlost’ vytvéara predpoklady i na rozvoj vytrvalosti.

To je niekol’ko dovodov na zaradenie pripravnych cviceni, pohybovych a
Sportovych hier aj do tréningovych jednotiek starSich deti Skolského veku. Tieto mozu byt

stastou tréningu alebo im moéZeme vyhradit’ ¢as na zaciatku tréningu v ramci rozcvicky.

31



DalSou moznostou je zahrnut' ich na konci tréningu do uvolfiovacich a strecingovych
cviceni. Nemali by sme ich brat’ ako nieCo, ¢o nas ukracuje o ¢as na cvicenie technik. Pre
deti to znamend spestrenie tréningu a moznost’ oboznamit’ sa s nieCim novym. Rozvijaja

tiez svoje schopnosti, ktoré vyuziju aj neskor.

Pri vol'be technik sa znova riadime skuSobnym poriadkom na dany technicky
stupeii. Opakujeme techniky, ktoré uz ovladaju. Uroveii technickych vedomosti moZzeme
zistovat’ napr. tak, ze detom zadame nézov techniky (utoku) a nechame ich samostatne
ukazat’, ¢o si ztechniky zapamétali. Je to tiez dobrd priprava na skuasky. Od deti uz
vyzadujeme presnejSie prevedenie v sulade s principmi aikido. Postupne uz zarad’'ujeme aj
techniky na vysSie technické stupne, aby deti ziskavali prehl'ad. Nie je podstatné, aby si ich
zapamdtali, dolezité je, Ze sa ucia nové pohyby. Vol'ba technik zavisi aj od vyspelosti
skupiny. Nemodzeme zarad’ovat zlozitejSie techniky ak skupinu tvori vidcSina
zaciatoCnikov. V priebehu roka sa zloZenie technik tiez meni. Nabory sa konaju vacsinou
na zaciatku Skolského roka — vtedy ocakavame najviac zaciatocnikov, ktori sa postupom
Casu zlepSuju. Zostava technik sa prispdsobi aj v obdobi pred sktiskami. U deti mézeme
zaradit’ jednu az dve skuSky technickej vyspelosti za rok. Pocet skusok za rok tiez

ovplyviiuje to, aka je vyspelost’ skupiny.

Hra je prirodzenou sucastou deti (aj dospelych). Hru nemusime tplne vyluovat
ani u starSich deti. Ak je zmieSand skupina (nemdme moznost’ rozdelit’ deti na mladsie a
starSie) je vhodnym spestrenim pre obidve skupiny. Hry st podobné alebo rovnaké ako u
mladSich deti. Vzhl'adom na fyzicku vyspelost mozu byt menSie problémy, ak je skupina
zmieSana. Tieto problémy sa vyrieSia, ak starSie deti preberti na seba tlohu ucitel'ov a

pomocnikov.

Na konci tréningovej jednotky mézeme niekedy zaradit’ teoretickl ¢ast’. V nej deti
skisame z teoretickych vedomosti nadobudnutych pocas cvicenia a rozhovorov s nimi.
Predmetom skusSania je japonské ndzvoslovie, ndzvy technik, historia aikido, vyznam

japonskych znakov aikido, pocitanie po japonsky...

Niektoré deti su vel'mi neposedné a zivé pocas celych tréningov a je dost’ zlozité
ich zamestnat'. Je to chybou trénera ak zacnu ruSit' ostatné deti alebo rusia priebeh

cvicenia. Nie vzdy sa vSak da dosiahnut’, aby boli vSetky deti zaujaté cvicenim alebo danou
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¢innostou. Tato situdcia nastdva hlavne vtedy, ked’ je na detskych tréningoch pritomny iba
jeden ucitel’, alebo je tam neimerné mnozstvo deti. Vtedy treba pouzit’ prisnejsie vychovné
prostriedky. K nim patri napriklad prisny dohovor ulitel'a a ked’ je dieta niekolkokrat
upozornené opakované fyzické cvicenie (drepy, kliky, hlboky postoj, sekanie bokenom,
opakovanie padov). Vylucenie z tréningu by sme mali pouzit’ iba v krajnom pripade (nie

vSak na dlho, asi 5.min.)
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IX. Organizicia a vedenie cvicenia

Hradisko bezpecnosti by malo byt prvoradé pri zostavovani programu upolovych
cviCeni. Preto je dobré dokonalé premyslenie, pri cviceni energické vedenie a dosledné
dodrzovanie stanovenych pravidiel. Vyhneme sa cvi¢eniam, ktoré vyzaduji napr. zrucnosti
v padovej technike alebo Specialnym technikdm, ktoré pre vacSiu naro¢nost’ do upolov
v po€iatoCnej faze nepatria a ktoré cvicenci eSte neovladaju. Vedieme Ziakov k vysokému
usiliu, na druhej strane vSak potlaame bezohladné zékroky. Snazime sa presadzovat a

povzbudzovat’ ¢estny sposob boja.

Cvicenie vo dvojiciach — prevedieme ukazku, pripadne vysvetlenie (pokial’ je
nevyhnutné), dvojice rozostavime s dostatoénymi rozostupmi a zaujmeme postavenie,
z ktorého dobre vidime na vSetkych cvi¢encov. Vysvetlujeme skor kratko, lebo cvicCenie

budeme upresiiovat’ v pripade potreby pri jeho priebehu.

V blizkosti cviciacich sa nesmu nachadzat' ziadne prekdzky, na ktoré by mohli

narazit’. Musime tiez venovat’ pozornost’ dostatocnej vzdialenosti od steny.

Pri cvic¢eni pozorne sledujeme celt skupinu. Pri urcitej situdcii, ktord by mozno
mala za nésledok zranenie, cvicenie zastavime a pokial je treba, upresnime pravidla. To sa
tiez tyka upolovych hier, ktoré cvi¢enci dobre nepochopili. NajvhodnejSie je oboznamit’
cvicencov s formou signalov a ich vyznamom. U niektorych cviceni, kde to pokladdme za
vhodné, zdoraznime, ze v pripade vécSej bolestivosti cvienia postihnuty cvicenec
poklepanim ¢i slovne uznéd UspeSnost’ cvicenia a oznami druhému nevyhnutnost’ ihned’

prerusit’ Usilie.

Na ziakov sa snazime pdsobit vychovne, aby pouzivali len stanovené formy
technik. Pri upolovych cvi¢eniach mame moznost' dobre poznat’ charakterové vlastnosti
ziakov, ich schopnost’ spolupracovat’, schopnost v prekovavani bolesti a tUnavy, atd.
Prirodzené prejavy usilia a nadSenia svynimkou nevyhnutnych zéasahov vac¢Sinou

neobmedzujeme.
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V niektorych pripadoch, pokial’ priebeh cvicenia dobre prebieha, doplni pocet aj
sdm vyucujuci, jeho citliva a prispdsobiva ucast moéze byt u mladeze vhodna a

povzbudzujuca.

Pri hrach sa v sulade s poziadavkou na spolocni a podla moznosti stalu ucast
vSetkych cviciacich omedzuju tzv. vyradovacie hry. Pri vyrad’ovacich hrach porazeni
odstupujii a neztcastiiuju sa d’alSieho priebehu hry. Z hry obvykle ,,vypadavaju*“ menej
obratni a slabS§i hraci (prave ti, ktorym by cvicenie najviac prospelo). Pokial sa

nezamestnaju inak, len sa prizeraju.

Do uvodnej Casti su vhodné cvicenia dynamické, ndrocnejSie na pozornost a
rychlost. Do zaverecnej Casti je vhodnejSie zarad'ovat’ cviCenia statické (napr. na rozvoj
rovnovaznych schopnosti, na presnejSie prevedenie technik, precvicenie detailu, ktory
nebol Uplne jasny alebo robil problémy) bez narokov na rychle premiestiiovanie, silu a

rychlost’.
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ZAVER

Aikido pochadza z Japonska a preto viiom nachadzame vela zkultiry a zmyslania
Dalekého vychodu. Vela prvkov a cvi¢eni mé pre nas skryty vyznam alebo mé nabozensky
charakter. Uz len ztoho dovodu nas u¢i byt pristupnejSimi a otvorenejSimi k inym
kultiram a narodnostiam. Vel'a z pristupov sa oproti tradicnym zmenilo a prisposobilo
nasej kultire a podmienkam, napr.: poklonu zakladatel'ovi nevnimame ako uctievanie a
modlenie sa knemu, ale ako podakovanie za moznost’ cvi¢it prave Aikido. Je to
spOsobené aj tym, ze Japonské nabozenstvo je nacionalistické a ked'ze nemdzeme byt ani
Japoncami ani Sintoistami stdvame sa asponl cvi¢encami Aikida so zdujmom o japonsku

kultiru, zvyky a histériu.

Z krajiny vychadzajuceho slnka (a nielen odtial’) pochadza vel'a bojovych umeni, ktoré sa
v poslednom cCase zacali §irit’ aj u nas. Tiez mame moznost’ spoznavat’ aj vela inych
duchovnych, $portovych alebo sebaobrannych ,,ciest” rozvoja. Zalezi len na kazdom z nas,
ktora ,,cesta” je pre neho najschodnejsia. V tejto praci som si nedala za ulohu venovat’ sa
iba pristupu ucitelov aikida k defom. Verim, Ze by mohla byt prinosom aj pre inych

ucitel’ov a trénerov.
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Priloha

Pre ulahcenie aurychlenie vyberu vhodnych cviceni je zasobnik rozdeleny pre

jednotlivé Casti cvicebnych jednotiek:

1. pre pripravnu cast’ (mézu vSak byt aj napliou celého cvicenia, s dynamické,
naroc¢nejsie na pozornost’ a rychlost’)

2. pre hlavnu ¢ast’ (pohybovo naro¢nejsie, vydatnejSie a namahavejsie priklady)

3. pre zaverecnu Cast’ cviCebnej hodiny (cviCenie smerujuce k ukl'udneniu, statické
cvitenia — na rozvoj rovnovaznych schopnosti, bez narokov na rychle
premiestiiovanie, silu a rychlost)

Pri kazdom priklade je oznaCend vhodnost’ pre vekové kategorie deti do 10 rokov

(oznacenie d), star§iu mladez — do 15 rokov (oznacenie m), alebo dospely (oznacenie do).

Priklady pre pripravnu ¢ast’ cvicebnej jednotky
O slapnutie na Spicku (d, m, do)

Dvaja cvicenci si ¢elom k sebe podaju obidve ruky (lahko sa drzia za prsty).
Ulohou je stperovi ahko §Fapnit’ na $picky noh. Navzajom si zabraiiuji odskakovanim,
uhybanim noh, uskakovanim. Stt'azi sa napr. na 5 skor dosiahnutych dotykov alebo o ich

vyssi pocet v case 30.s. Cvicenie mdze prebiehat’ aj v trojiciach, cvicenci sa drzia za ruky.

O zasahy tlesknutim cez boky (d, m, do)

Cvicenci proti sebe, navzajom sa drzia sthlasnou rukou. Vol'nou rukou, iba dlanou
sa snazia tlesknat’ supera cez boky, mézu sa uhybat’, rézne natacat’, pohybovat’ sa dokola
(virit). Zasah inde sa nepovol'uje. Vit'azi ten, kto skér dosiahol napr. pét’ zdsahov alebo sa
hré na ¢as do 30 s.

V obmene ma kazdy vzadu za pasom Satku. Vol'nou rukou sa snazi jeden druhému Satku

vziat'.

Pretah za pazu (d, m, do)

Stperi v pravom strehu proti sebe, navzajom sa uchopia za pravé zapistia. Pretah
s Usilim o premiestenie protivnika napr. o 1 m. Casovy limit k vitazstvu do 20-30 s, inak je
vysledok nerozhodny. To isté s uchopom l'avou. Rovnaké cvicenie s ichopom Stafetového

koliku.
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O vychylenie bokmi (d, m)

Hraci v stoji spojnom, chrbtami k sebe, od seba v imernej asi 0,5m vzdialenosti,
ziadnou Castou tela sa nedotykaju. Na znamenie, bez otac¢ania hlavy — bez divania sa na
supera, vzdjomne sa usiluju narazom (str¢enim) bokmi o vychylenie hraca z postoja.
Zmena postoja, posunutie nehy, vykrocenie je prehrou. Povolené st pohyby panvou napr.
na stranu, dopredu, t.j. vlastné prehnutie, aby stuper boky nezasiahol a prudkym vysadenim

sam stratil rovnovahu. Sut’azi sa na tri vitazstva.

Pretlak chodidlami o zgulanie supera na chrbat — do kolisky (m, do)

Dvaja cviCenci v sede celom k sebe, nohy skr¢it' prednozmo povys roznozmo,
vzajomne sa opieraju chodidlami. PaZze ul'ah¢uji zdvihanie n6h, ruky sa spoja v podkoleni.
Na zahajovaci povel sa odtlacovanim chodidiel supera (vlastnym nadponom noh) usiluje
o jeho vychylenie do kolisky (zgul'anim na chrbat). Prehrou je tiez zgilanie sa na stranu
alebo dotyk zeme rukou. Casovy limit k prevedeniu napr. do 20 s, sutazi sa na dve

vitazstva.

O preniknutie druzstvom supera (prerazanie steny —d, m)

Prvé druzstvo zlozené z polovice cviCencov su obranci, tvoria stenu. Uprostred
ihriska na stredovej Ciare stoja v rade asi v polmetrovych rozostupoch. M6zu sa drzat’ za
ruky, alebo tiez bez drzania, nepohybuju sa vSak z miesta. Druhé druzstvo (druha polovica
cvicencov) stoji pripravené na ¢iare na kratSej strane telocvicne (ihriska). Na povel vybieha
proti stene, snazi sa prebehnut’ druzstvom supera na druht stranu ihriska (telocvi¢ne) a tam
sa opdt’ postavit na vyznacenu cielova Ciaru. Uprostred stojaci (bez opustenia svojho
miesta) prebehu zabraiuju, zadrzuji prenikajucich. Prebeh je na ¢as, napr. na 20 s. Kol'ko
hracov prebehne a zaujme postavenie na cielovej ciare, tol’ko ziska druzstvo bodov.

V odvete si druzstva vymenia ulohy.

O wtlacenie od hranice (d, m, do)

Hraci dvoch rovnako pocetnych superiacich druzstiev stoja v radach oproti sebe vo
vzdialenosti na predpazenie, medzi nimi hranica (napr. stredova ciara v telocvicni).
Cvicenci stojaci oproti sebe si navzajom polozia ruky na ramend. Az na zahajovaci povel
sa zapru do protivnika a usiluju sa o jeho pretlak, zatlatenie d’alej od Ciary. Vyhrédva ten,

ktorému sa podari obidvoma nohami prekrocit’ hranicu, t.j. dostat’ sa do uzemia stpera.
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Priklady pre hlavnu ¢ast’ cvicebnej jednotky
Boj o miesto, o zotrvanie vo vymedzenom priestore (d, m, do)

Cvicenci v strehu oproti sebe st vo vymedzenom priestore (napr. medzi dvoma
¢iarami od seba asi 1,5 m), stanoviskom moézu byt aj naznacené kruhy o priemere 1,5 m
alebo zinenky, navzajom potom bojuje viac cvi¢encov. (3 — 6).

Na povel vzajomnym vytlaCovanim, pretahovanim, ale aj volnym dotykom (zdvihnutim
a vynesenim, odvle¢enim a pod.) usiluju sa o premiestnenie supera (superov) z pévodného
stanoviska. Pravidla sa stanovia, ze posta¢i napr. doslapnutie alebo dotyk ktoroukol'vek

cast'ou tela mimo vymedzeny priestor.

O vychylenie do lahu (d, m, do)

Hraci pripraveny v SirSom kl'aku (strehovy klak) proti sebe. Na zahajovaci povel sa
vzajomne uchopia (za telo, za paze) a usiluju sa o vychylenie (povalenie, zvrhnutie) hraca
az do l'ahu na boku alebo aj na bruchu, popr. dozadu. V priebehu boja nieje povoleny
prechod do postoja, siperi sa mézu pohybovat’ po kolenach. Stretnutie sa moze zahajit’ aj
vo vzajomnom strehovom tchope, pravou rukou na 'avom ramene stpera, 'ava drzi jeho

pravu nad laktom. Ak nedojde k rozhodnutiu skor, zapasi sa 30 — 45 s.

O prechod zo sedu do postoja a vzpazenia (d, m)

Prvy cviCenec zahajuje vo vzpore vzadu sedmo (nohy zatiahnuté, ruky sa opieraju
vzadu o zem). Druhy stoji tesné za jeho chrbtom, pred zahdjenim ma pripazené. Na povel
sa prvy usiluje oprechod do postoja aeite tiez ovzpazenie. Ulohou druhého je
I'ubovolnym sposobom (s vylucenim hrubosti) zabranit' stiperovi v prevedeni urc¢eného
vykonu. K zabraneniu uplatiiuje druhy iba Gchopy za paze, ramena, trup apod., spociatku
vSak moéze vyuzit' aj zalahavanie. Ak sa nerozhodne prvy cvi¢enec boj skor, snazi sa

zvitazit’ za 30s — 1min.

O vymenu polohy, o pretocenie sa z lahu na bruchu do lahu (d, m, do)

Prvy cviCenec je v l'ahu na bruchu, rukami skréenych pazi sa opiera o zem. Druhy
v kl'aku z pravej ¢i lavej strany, Celom k leziacemu prilozi ruky na jeho chrbat. Na
znamenie je Glohou prvého (leziaceho) prevalit’ sa, pretodit’ na chrbat. Ulohou druhého je

udrzat’ prvého v Pahu na bruchu, zal'ahavanie je povolené. Ulohy si po 30s vymenia.
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Priklady pre zaverecnu ¢ast’ cvicebnej jednotky
Pretlakovy odpor o zapazZenie z pripazenia (m, do)

Cvicenci chrbtami k sebe, v pripazeni si vzajomne prilozia dlane k sebe. Na povel
sa usiluji o zapaZenie, t.j. o predpazovanie protivnika. K vitazstvu postaci aj mierne
oddialenie pazi z pripazenia. Usilie sa napr. 3krat opakuje, pretlak vzdy 10s. Cvienci si

rozhoduju sami.

O pretlak tyce v zvislej polohe (d, m, do)

Dvaja stoja oproti sebe vo vzdialenosti asi na predpazenie, drzia medzi sebou ty¢ vo
zvislej polohe, prvy obidvoma rukami horny koniec, druhy v imerne znizenom postoji,
spodny koniec tyCe. Na povel ten, ktory drzi ty¢ hore, usiluje sa o jej stlacenie, aby sa
spodnym koncom dotkla zeme. Druhy, odporujuci, nema krcit’ paze, opierat’ sa lakt'ami

o kolena apod. Boj 10 — 15s , vystriedat’ tlohy alebo este raz opakovat’.

Pretlakové odpory noh o roznozZenie alebo znozenie (m, do)

Dvaja cvicenci vo vzpore vzadu sedmo oproti sebe, prvy v sede mierne roznoznom
ma nohy medzi roznozenymi nohami druhého (len umerne viac roznozené). Vonkajsie
¢lenky prvého prilozené asi nad vnutorné ¢lenky druhého. Na zahajovaci povel vzajomny
pretlak vonkajSimi a vntitornymi ¢astami noh, prvy sa usiluje o SirSie roznozenie druhého,
druhy naopak o znozenie prvého. Cas pretlaku do 10s, o vysledku rozhodujii cvicenci sami.

V odmene zaujima prvy sed znozny, jeho tlohou je roznozit, ulohou druhého je

zabranit’ mu v roznozeni.

Pretlakovy odpor o vzpazenie z predpazenia (d, m, do)

Dvaja cvicenci v l'ahu, hlavami od seba, posunuti tak, aby pravé ramena boli pri sebe.
Obidvaja predpazia pravu a prilozia k sebe chrbaty rik, na povel sa usiluji o vzpazenie
a tym o pripaZenie supera. Pretlak 10 — 15s , cvicenci si rozhoduji sami.

V odmene napomaha aj volnd — lava paza, rukou sa prilozi atlaci na dlanovl stranu
zépdstia pravej ruky. Cvicenie sa opakuje, po premiestneni siperov prevedenie pretlaku aj

Iavou rukou.
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