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Uvod.

Vysoka fyzicka, ale aj psychickd narocnost sucasného dzuda vo vsSetkych
fazach dlhodobej Sportovej pripravy vyzaduje potrebu kvalitnej regeneracie sil.
Vzhladom k tejto potrebe sa zdd byt nevyhnutnym vyuzit vSetky dostupné
prostriedky, ktoré sme pri si¢asnom stave rozvoja vied o Sporte schopni vyuzit. Je
pritom nebezpecné akat’ na aplikaciu aktivnych foriem regeneracie az na stav, kedy
organizmu nestaci pasivna regeneracia (Thurzova - Komadel, 1994).

Je zname a mnozstvom erudovanych autorov potvrdené, ze tzv. alternativne
medicinske systétmy mozu byt casto krat efektivnejSie, ekonomickejSie a
pohotovejsie, ako klasické systémy zapadnej mediciny'. NemoZeme a ani nechceme
stavat do protikladu jednotlivé systémy, skér chceme upozornit na moZznost’
doéslednejsieho vyuzivania moznosti, ktoré nam tzv. alternativna medicina poskytuje.

Medzi vyhody Siacu” okrem inych patri l'ahka dostupnost, pretoZe nastroje
nosi kazdy ¢lovek so sebou. Dalej moZeme spomenut’ ekonomick(i nenaro¢nost’,
preventivnu funkciu, moznost’ aplikacie nielen na druhom cloveku, ale aj na sebe
samom, pomoc pri liecbe niektorych ochoreni, posiliiovanie imunitného systému,
odbremenovanie lekarov a zdravotnickych zariadeni a podobne. Tiez je potrebné
spomenut, vdaka neinvadznosti a nebolestivosti mozno Siacu odporucit’ i detom a

seniorom. Navyse, "pri spravnom vykonavani nema vedlajSie uc¢inky," takze nie je

' Spolo¢nost’ Alternativa Medica bola z podnetu WHO zaloZena v roku 1962 v Alma Ate
(Smirala et al., 1991).
* Pouzivaju sa aj nazvy &-Gen, akupresira, manupresura, manuspunktura, digitopunktura,

pripadne iné.
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zéavislé iba na lekaroch, Siacu "mdze robit’ aj masér alebo rehabilitacny pracovnik, ba
dokonca aj sam pacient po prislusnom zaskoleni (Smirala et al., 1991, s. 495).

Odhodlali sme sa preto na nelahku pracu: poodhalit moznosti uplatnenia
japonského systému Siacu v telesnej vychove a Sporte, so zameranim na dzudo.
Takéto zameranie vyplyva z predpokladu vzajomného dopliiania sa niektorych
teoretickych a praktickych vychodisk Siacu a dzado, vyplyvajlice z rovnakej
kultirnej oblasti ich vzniku.

Préca je orientovana viac teoreticky, pricom sme Siacu chapali v §irSie, nie len
ako urCity druh orientalnej masdze a alternativnu terapiu, ale aj v suvislosti s
psychohygienou, dychovymi a koncentraénymi cviceniami a cviceniami zameranymi
na rozvoj spravneho a dostato¢ného toku vnutornej energie ki.

Na Fakulte telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave sa
sice podobnej problematike nevenuje takmer nijaky priestor, no na FTVS Univerzity
Karlovy v Prahe je akupresura stcastou vzdeldvacieho procesu a jej pozitivne

pdsobenie je na tejto fakulte neustale overované a potvrdzované (Marek et al., 1997).



Zdenko Reguli: Pouzitie Siacu v dZzude. 4

1 Dzudo a Siacu.

1.1 Dzudé ako komplexny prostriedok rozvoja ¢loveka.

Dzad6 vzniklo na konci 19. Storo¢ia ako moderny eklekticky systém na
zaklade starych japonskych vojenskych umeni (Judo, 1961). Jeho zakladatel'om bol
japonsky intelektual Dzigoro Kano, ktory po $tudiu tradicnych japonskych bojovych
umeni postavil nova koncepciu bojového umenia Kodokan dzudé na vSeobecnom
rozvoji ¢loveka.

Napriek tomu, ze v sti¢asnosti mozno dzudu vycitat’ prili§ vel'kl orientaciu na
sGitaz, povodne len jednu z viacerych rovnocennych siasti umenia’, stale v jeho
vnutri pretrvava SirSie kultirne dedic¢stvo. Samotnymi dzudistami byva dzado pre
tieto hodnoty nazyvané bielym Sportom.

Kano Kodokan dzud6 v zmysle filozofickych maxim seirjoku zenjo' a dzita
kjoei’ postavil na rozvoji a vzajomnej pomoci jednotlivich cviencov §iroko,
zahffiajuc sebaobranu, telesntt vychovu, Sport, ale aj resuscitacné a rehabilitatné
techniky (Weinman, 1997).

Jednotlivé zlozky pdsobenia su v sulade s pdvodnymi ciel'mi dzudo:

- renSindo — telesna vychova, fyzicky rozvoj,

- SuSinho — mravna vychova, psychicky rozvoj,

- Soubuho — branna vychova, sebaobrana.

3 VzhPadom k tomu, Ze moderna doba kladie prili§ velky déraz na sutaze, dostava sa telesna
vychova a sebaobrana az na druhé miesto a tym sa straca celkova rovnovaha, ktora zaviedol Kano.*
(Draeger — Smith, 1995, s. 156)

4 Maximalna efektivnost’ s vyuZitim minima energie.

> Vzajomny blahobyt, vzijomna pomoc.
]
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V sucasnosti sme svedkami oddelovania jednotlivych vychovnych aspektov
dzuda. Prispel k tomu vyvoj najma v druhej polovici dvadsiateho storocCia, zaradenie
dzuda do programu olympijskych hier®, rozvoj vied o §porte smerom k dosahovaniu
maximalnych vykonov vo vrcholovom Sporte. Zmeny nastali nielen v oblasti
didaktiky, ale aj tedérie (najma filozofie) dzudo (Plastiak, 1997).

Humanistické a holistické koncepcie rozvoja ¢loveka, coraz néstojcivejsie sa
predierajice do povedomia aj Sportovej verejnosti v poslednych desatrociach
dvadsiateho storocia ukazuju mozny vyvoj dzuda spét’ k SirSiemu ponimaniu, ale bez
mystifikaénych prvkov minulosti.

Yang (1995b) sa Siroko zaoberd vztahom bojovych umeni, mediciny a
zdravého spdsobu zivota. ZjednoduSene uvadzame jeho schému vzajomného

spoluposobenia tychto zloziek z hl'adiska prace s energiou ki.

nebeska ki

Fudska ki

zdravie medicina
a dlhovekost a Hecha

Povodny zmysel boja vo feudalnom Japonsku bol v usmrteni, ¢i inom

zneskodneni nepriatela (Fojtik, 1993). Celkom prirodzene sa sumenim zabijat’

® Tokio 1964.
|
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nepriatelov  rozvijalo aj umenie dostupnymi prostriedkami’  resuscitovat
spolubojovnikov. Tento prvok sa vo vyznamnej miere preniesol aj do sucasného
moderného dzuda a kuacu, prva pomoc, je jeho integralnou stcastou, aj ked
prvoradym hl'adiskom tréningového procesu je preventivny faktor (Durech, 1993).
Uspiet’ v boji na zivot a na smrt’ vyZzadovalo predchadzajucu pripravu. Okrem
technickej, taktickej a psychickej pripravy sa bojovnici museli zaoberat’ aj
udrziavanim vysokej kondicie s vyuzitim vSetkych dostupnych prostriedkov. Jednym

z tychto prostriedkov sa vyc¢lenilo aj Siacu.

1.2 Vyvoj Siacu.
Termin &iacu® vjapon¢ine znamend ,tlagit prstami.

Do moderného medicinskeho jazyka sa da prelozit ako

akupresura, o je najCastejSie a najzauzivanejSie oznacenie pre a
Siacu (Microsoft 1996). Nazov akupresura vsak nevystihuje celu

Sirku metod Siacu a aj vyznamovo nie je celkom spravny, pretoze .
Siacu nie je technikou tlacenia ihlou. Podobne nie su celkom

spravne ani nazvy manuspunktira, ¢i digitopunktara (Smirala et i'
al., 1991). Pouzivame pojem Siacu ako historicky podmieneny nazov napriek tomu,
ze ani tento nevystihuje celu Sirku moznosti technik.

Pramene Siacu su jednak z povodnej japonskej kultury ako aj zo sucasnej
akupunktary a pribuznych disciplin, ktoré maju $irSiu odbornu zakladnu ako Siacu.
Pomocou $pecidlnych spdsobov masazi réznymi Cast’ami tela sa pri Siacu stimuluju
drahy (keiraku) a body (cubo), ktoré maju regulativny vztah k Zivotnej energii ki
(Masunaga, 1983).

Ciel'om S$iacu je prostrednictvom dotyku podporit’ samoregula¢ni schopnost’
organizmu. Podl'a oficidlnej definicie v japonskom pravnom systéme je Siacu ,,forma

manuélneho oSetrenia, pri ktorej sa na vyvinutie tlaku na 'udskt pokozku pouzivaju

palce, prsty a dlane, avSak ziadne mechanické, ¢i iné nastroje. Cielom tohoto

" Dostupnymi prostriedkami nezriedka boli iba sezénne prirodné prostriedky, ¢i holé ruky.
¥ Siacu je skritenym a pouzivanej$im terminom pre Siacurjohé, metody tlakov prstami

(Krousky — Silar, 1993).
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oSetrenia je upravit’ vnutorné chybné funkcie, podporit’ a udrziavat’ zdravie a liecit’
niektoré choroby.* (Jarmey — Mojay in Daikerova, 1999, s. 19)

Siacu sa vy¢lenilo z amma, systému masazi importovanom z Ciny. Amma
bola sucast'ou tradicnej Cinskej mediciny, ktorej zakladatelom bol podla tradicie
legendarny cisar Fu - Si (Ando, 1995).” Skutotné korene &inskej mediciny ako
relativne ucelené¢ho systému skutocne zasahuji hlboko do staroveku. Prvy pisomny
zaznam o amma Vv Japonsku pochadza z koédexu Taihd (Taiho ricurjo, r. 701)
v stvislosti s Uradom mediciny (Inagaki, 1983a). Amma predpokladala vysoku
uroven percepcie a taktilnej senzitivity, takze sa stala takmer vysadou slepych
zabavacCov t(’)dézalo, ktori boli vydrziavani sl'achtou ako maséri, spevaci, rozpravaci,
&¢i hudobnici. Siroko koncipovana profesia tod6za a mala moznost vzdelavania
slepcov v Tokugawskom Japonsku spdsobila postupné znehodnocovanie amma ako
lieCebnej metddy a postivala ju do ulohy relaxacnej a pézitkovej (Liechtiova, 1992).

Metéda amma, ale aj iné lieGebné postupy importované z Ciny po¢as obdobia
velkého a dynamického kultirneho prenosu z Ciny do Japonska v Siestom az
siedmom storoci nasho letopoc¢tu su zalozené na klasickej ¢inskej medicine kampo,
zaloZenej najmai na fytoterapii (Otsuka, 1983). Ovplyvitovanie pomocou prirodnych
drog bolo podporované systémom hari (akupunktira) a kju (moxibucia), ktoré stali
v kampo na osobitnom mieste (Shirota, 1983).

O obnovenie starych terapeutickych metdd sa zasluzil najmd T. Tampaku
svojou publikaciou Shiatsuho v r. 1919. Nazov Siacu sa zacal pouzivat’ aj pre snahu
odlisit’ moderny pristup od amma, ktora stratila svoju vaznost’. V r. 1955 bolo Siacu
japonskym ministerstvom zdravotnictva schvalené ako jeden z postupov amma a
vroku 1964 Siacu ziskalo nezavislé postavenie od amma a klasickej (Svédskej)
masaze (Liechtiova, 1992).

U nas sa Siacu pod ndzvom akupresura dostavalo sticasne s akupunktirou a
jej klinickym vyuZzivanim najmi v na zaliatku Sest'desiatych rokov. Kultarno -

politicka situdcia prili§ nepriala novym alternativnym medicinskym metodam,

? Legendarny cisar Fu - Si vladol podra tradicie v r. 2852 - 2737 pred nasim letopotom.
10 Zabavacov t6ddza je potrebné odligit’ od Zien goze, ktoré aj ked’ plnili podobné funkcie (a

aj iné) nedosahovali taku prestiz ako muzi (Inagaki, 1983b).
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napriek tomu sa v Sest'desiatych, sedemdesiatych a osemdesiatych rokoch zacali po
prvych ¢lankoch objavovat’ aj prvé monografie na tito tému, ako aj prvé preklady z
rustiny. "’

V sGlasnosti nespdsobuje tazkosti pristupnost’ literatury,'”> ako skér

pristupnost’ odbornych akreditovanych kurzov Siacu.

1.3 Druhy Siacu a pribuzné systéemy.

Aj ked’ je Siacu tlakom prstami, neuzatvara sa a je otvorenym systémom,
neustale prijimajucim nové invencie. Zakladné S$tyly sa odvijaju od ziakov T.
Tampaku a neustdle vznikaji Styly nové, ktoré sa viac, ¢i menej drzia starych
postupov (Liechtiova, 1992). Siacu nie je len pasivnym prijimanim terapie, ale aj
zivotnym Stylom, ku ktorému patria psychohygienické navyky, duchovné a telesné
cvicenia a sposob stravovania (Kuchi, 1991).

NamikoSiho S§tyl. T. Namikosi dosledne bojoval za uznanie Siacu ako
modernou medicinou uznavanu terapiu. Vychadzal zpodrobnych vedomosti o
anatomii a fyziologii ¢loveka. Technika NamikosSiho §tylu sa zameriava na pdsobenie
na nervovo svalové body a okolie bolestivych miest. Na zdravie ¢loveka pozera
komplexne a zahffia odporucania pre stravovacie navyky, telesné cvicenia a
psychohygienu.

Zen Siacu. Psychologizujuci systém, ktory dava do popredia nutnost’
harmonizacie energetickej rovnovahy vzmysle teérie kjodzicu. Jeho tvorca S.
Masunaga pritom vyuzival tradi¢né poznatky o merididnoch (keiraku), ktoré doplnil
o sekundarne meridiany.

Cuboterapia. Takymto sposobom nazval svoj systém K. Serizawa, ktory sa

sustredil prave na jednotlivé body cubo. Pri vyskume pouzival modernu metodiku.

"' VYMAZAL, J. - TUHACEK, M. 1965. Akupunktura. Praha: SZdN 1965.

KAIDOS, V. 1974. Kovem a ohném. Praha: Pressfoto 1974.

TYKOCINSKAJA, E. D. 1984. Zaklady akupunktury. Praha - Moskva: Avicenum - Mir 1984,

VOGRALIK, V. G. - VOGRALIK, M. V.: Akupunktura: Bodovad reflexni terapie. Praha:
Avicenum 1988.

"2 Literatura je pristupna v roznej kvalite a zamerani od prac s vedeckym charakterom (napr.

Marek et al., 1997) az po popularnu literaturu (napr. Ebner, 1991)
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Siacu povazoval predovsetkym za terapeuticky systém doplitujtci zapadnii medicinu.
Mimo Japonska je cuboterapia znadma aj ako akupresurne Siacu.

Bosonohé §iacu vytvorila S. Jamamoto. Niekedy sa o tejto $kole hovori ako o
makrobiotickom Siacu, pretoze autorka a jej Styl ma blizky vzt'ah k Mi¢io KuSimu a
Georgovi Ohsawovi. Propaguje vel'mi komplexny pristup k ¢loveku. Bosonohé¢ Siacu
je urCitym zivotnym Stylom. Velky doraz sa kladie na vztah a vzajomné
obohacovanie sa prijimatel'a a odovzdavatel'a Siacu (Yamamoto, 1998).

Koho Siacu je 3tyl Siacu pouZivany v Hakko densin rju dzudzucu."
Zameranie je predovsetkym na tri principy posobenia (An Introduction, 1999).

a) Nepriama liecebna reakcia — Siacu sa aplikuje podla Specidlneho

merididnového kl'i¢a na inom mieste, ako vznikol problém.

b) Chemicka liecebna reakcia — Siacu sa aplikuje okolo postihnutého miesta.

¢) Ozdravovaci efekt — pouZivany pri inave a miernej vyéerpanosti. Siacu sa

aplikuje pozdiz celych merididnov.

Ohasiacu je novsia Skola (od r. 1974) pomenovana zlicenim priezviska
zakladatel'a W. Ohasiho a Siacu. Je zamerana pre Siroké kazdodenné pouzivanie. Siet’
Institatov Ohasiacu pdsobi po celom svete. Ohasi vo svojich pocetnych publikacidch
a kurzoch odporaca Siacu praktikovat od narodenia az po smrt’ (Shiatsu school,
1999).

Wacu vytvoril pred kratkym ¢asom H. Dull. Pévodne sa zaoberal systémom
zen Siacu. Pri terapii zacal od r. 1980 pouzivat’ Specidlny systém partnerskych cviceni
v teplej vode, pomocou ktorych sa natahuju a masiruji jednotlivé drdhy. Odtial
pochédza aj nazov water Siacu. Masaz je podporovana uvolniujucim G¢inkom teplej
vody a uskuto¢hovana pri vztlaku, ¢o odbremeniuje kiby (Yavelow, 1999).

Kiacu je metdda nachédzajuca sa na hranici Siacu a vzdialenejSich alternativ
mediciny. Ide o masdz pomocou ki, tzn. bez silného dotyku. Ma vzt'ah k bojovym
umeniam, k aikidé (Tohei, 1996).

Reiki. Stoji na druhej strane hranice. Je systémom liecenia prostrednictvom

vesmirnej energie, vytvoreny na zaciatku 20. storo¢ia M. Usuim po mystickom

13 , e .. . . . , . v , . ,
V pripade Hakko denSin rju je spojenie bojového umenia a Siacu na trovni rovnocennych

zloziek vycviku a vzdelavania.
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zéazitku. Umenie pozostava zo Styroch stupiiov, zahriiujicich lieCenie dotykom, bez
dotyku, na dial’ku a podobne (Hall, 1994; Horanova, 1994; Liibeck, 1994).

Dzin Sin dZucu vzniklo v rovnakom obdobi podobne, po mystickom zazitku
zakladatel'a. DZ. Murai vytvoril systém gest, pri ktorych sa percipient dotyka sdm
seba, ¢im harmonizuje svoje energetické toky. DZin Sin dzucu je umenim, ktoré ma
napomahat’ spoznaniu seba samého (Burmeister, 1997).

Reflexoterapia je pribuznou disciplinou. Zaklady polozil vr. 1917 W. H.
Fizgerald, rozvinula ju neskor E. Inghamova. Vyuziva $pecifické reakcie organizmu
pri masazi urenych oblasti ruk a néh (najméa vSak chodidiel). Hlavnym u¢inkom je
ralaxacia, ¢o pozitivne ovplyviiuje viaceré fyziologické funkcie organizmu (Porter,

1993).
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2 Teoria Siacu.

2.1 Filozoficka baza.

Teoria Siacu stoji na zakladoch japonskej filozofie. Najma pojem ki a d’alSie s
nim spojené filozofické pojmy tvoria nevyhnutni bazu pre pochopenie vnutra Siacu.
Dnes je sice Siacu scasti odovodnitelné modernou fyzioldgiou, no mnohé ostdva
v urovni filozofickej. Povazujeme za nevyhnutné objasnit’ niektoré vychodiska
japonskej filozofie (z velkej Casti ovplyvnenej ¢inskou filozofiou), ktoré su sucasne
vychodiskami Siacu.

Svet sa chape ako dynamickd jednota dvoch navzijom sa dopliujicich
principov in a j6.'* Je nutné podotknit, Ze nejde o protiklady, opozitd. MéZeme sice
hovorit’ o bielom in a ¢iernom jo, no bez existencie bieleho by sa nedalo rozlisit
Cierne a naopak. In a j6 musia nevyhnutne tvorit navzijom sa dopinajucu ststavu.
V Siacu sa v suvislosti s in a j6 hovori o plnosti a prazdnote.

Ri hokkai, absolutna podstata ¢loveka, ale aj inych zivych a nezivych stcasti
univerza sa povazovala za totoznu. Dzi hokkai, svet veci za individudlny, relativny a
ri hokkai absolutnym prejavom skutoc¢nosti (Campbell, 1998). Kazdy clovek je
individudlnym nositelom Zzivota, vedomia a ducha, ale zivot, vedomie a duch st
jednou (hifumi) energetickou kvalitou. Tato kvalita je dana kvalitou pritomne;j ki. Ri,
nehmotny prejav absolutna sa prejavuje v ki, hmotnej podstate zivych a nezivych
veci (Dégjiny, 1959).

Pojem ki je tazko prelozitelny. V réznych kontextoch sa pouziva na

vyjadrenie vyrazov duch, srdce, cit, nalada, dychanie, mysel, energia a podobne

14 s I i S ” S .
Tieto principy su znamejsie ako jin a jang v ¢inskej vyslovnosti.
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(Krousky — Silar, 1993). M4 procesualny charakter. Z etymologie vyplyva, Ze znak
pre ki vznikol spojenim a tpravou znakov ryza a varit’ (Pranin, 1991). Vyjadruje
proces zmeny surovej ryze na varenu, proces neustaleho pohybu a zmeny. ,,V celom
vesmire, vo vSetkom je iba jediny zakon: existuje
pohyb a neexistuje kl'ud... Plnost' a prazdnota,
zvacSenie a zmenSenie, odchod a prichod su
podnecované iba nimi samymi. Nikdy nenastiva
stav kl'udu. Prave toto je podstatou nebeske]
(prirodzenej) cesty. Je to zdroj zZivej prirody. Odtial
vznikaju nekonec¢né procesy zmien... je nutné

vediet, ze niet vySSich principov ako je tento a

nemozno od neho utiect.” (It6 Dzinsai in D¢&jiny,
1959, s. 179).
Wagacuma (1983) upozoriiuje na existenciu vySe Styridsiatich vyznamovo
odli$nych moznosti pouzitia vyrazu ki. Rozdel'uje ich do Styroch skupin:
- vedomie, uvedomovanie si, duSevné zdravie,
- zdujem, zamer, presvedcenie,
- citenie, emocionalita, nalada,
- temperament, srdce, mysel’.
Ueshiba (1987) so zameranim na bojové umenia odporaca chapat’ pojem ki v
troch roznych aspektoch:
- duchovny aspekt (duch, dusa, étos (ang. spirit; fr. esprit; nem. geist)),
- afektivny aspekt (vnimanie, intuicia, citenie (ang. feeling, fr. intention;
nem. stimming)),
- psycho - fyziologicky aspekt (dusa, dych, dychanie (gr. psyché; ang.
ether)).
Zaroven povazuje za nevyhnutné chapat’ japonsky vyraz ki vo filozofickom a
kultirno - historickom kontexte, bez néaroku na dokonal¢ experimentalne

dokazovanie jej existencie.
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2.2 Energia (ki).

Energia ki v kazdom Zivom organizme prebiecha po drahach keiraku,'’ na
ktorych su body cubo (keikecu), pri podrazdeni vyrazne ovplyviiujuce tok ki na
tychto drahach (Masunaga, 1983).

Energia sa vieobecne vyskytuje v dvoch navzajom sa dopliiajucich formach.
Aj u nas su, na rozdiel od japonskych in a jo, zndmejSie Cinske pojmy jin a jang.
Tieto dve formy st neoddelitelné a navzajom sa dopliiajiice. Jednota principov in a
j6 sa nazyva muso genri.'® Nemézeme ani zjednodugene hovorit’ o pozitivnom néboji
jednej z foriem, resp. o negativhom néaboji druhej. Jin nemoze byt’ bez jang a naopak,
jang nemdze byt bez jin. Plne funkény celok sa dd graficky velmi jednoducho
znazornit pomocou znamej a populdrnej monddy, vytvorenej z dvoch kvapiek v
opozitnom a navzijom sa dopliiajicom postaveni a farbach. Spolu vytvaraji kruh,
ktory sa pokladd za dokonaly tvar, vyjadrujici zaroven nekonecnost’ plynutia a
prelinanie sa energetickych principov. Jin zdroven obsahuje Cast’ jang a jang

obsahuje Cast’ jin.

Clovek ziskava zakladnu, esencialnu, zdedenu ki v prenatdlnom vyvoji od
matky a otca. Samotné oplodnenie vajicka sa uskutociiuje pri spojeni sa matkinej a

otcovej ki. Okrem tejto energie clovekom pradi zemska a nebeskd (vesmirna) ki.

15 . . . . L
U nas zname aj pod ndzvom meridiany.

16 - . .. . -, ,
jap. musubu - zviazat’, spojit’; genri - princip, zasada
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Zemsku ki ziskava pocas Zzivota prijimanim potravy a vesmirnu prostrednictvom

vdychovaného vzduchu (Ando, 1996)."

2.3 Energeticka nerovnovaha.

Z existencie menovanych druhov ki vyplyva aj moznost' poruchy ki v
niektorom z tychto troch kanalov. Spdsoby vzniku nerovnovahy su uvedené v

tabulke.

stav energii syndrom

jinovej aj jangovej energie je privel'a prebytok energii  : dZicu$o

jinovej aj jangovej energie je malo nedostatok energii : kjo$o

jinovej energie je privel’a a jangovej malo disbalancia energii : in$6

Lidp il

jinovej energie je malo a jangovej privela disbalancia energii : jo$6

V tradi¢nej medicine kampo'® sa pri diagnostike orientuje na sledovanie
faktorov prazdnoty a plnosti (kjo a dzicu), pozitivnosti a negativnosti energii (jo a in)
a stavu vitality, krvi a ostatnych telesnych tekutin (ki, kecu a sui) (Yamada, 1983).
Vysetrovacimi metédami sa zistuju syndrémy prebytku (dzicuso) alebo nedostatku
(kjoso) energii, syndromy prebytku jinovej (in§0) alebo jangovej (josO) energie a stav
krvi a krvného obehu, ostatnych telesnych tekutin a celkového stavu psychického a
telesného zdravia.

Nerovnovahu v prijimani zemskej ki spdsobujii nespravne stravovacie
navyky, ako aj toxikoméania a alkohol. Rovnovdhu mozno dosiahnut’ prostrednictvom
napravy zivotospravy. Nerovnovahu prijimania vesmirnej ki sposobuje nespravny
sposob dychania, necistota ovzduSia, fajCenie, rézne druhy ziarenia a podobne.
Pomoc predstavuji dychové cvicenia, ktoré su sti¢ast'ou Siacu. Primarna ki ¢loveka
byva naruSend niektorym z uvedenych vonkajSich vplyvov, alebo vnitornymi

¢inite'mi, medzi inymi aj pohybovymi ¢innostami, ich nedostatkom, pretazovanim

"7 Na tomto mieste upozoriiujeme na vyznamovu blizkost’ sanskrtského pojmu préana a
pranajoga, ako aj gréckeho pneuma k vesmirnej, vdychovane;j ki.
' Doslovny preklad kampé (jap.) je ¢inska medicina, &o jednoznagne poukazuje na jej povod

(Kumagai, 1983).
I EEEEEE————=—=—=—
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organizmu, alebo nerovnovahou pohybovych c¢innosti. Prvoradym prostriedkom
odstraniovania dosledkov je odstranenie pricin, sekundarne a v akutnych pripadoch

mdze pomoct’ Siacu.

2.4 Drahy (keiraku).

Materialna existencia drah ki je predmetom neustalych sporov, isté vsak je, ze
logika a systém priebehu jednotlivych dréh je nevyhnutnym zakladom chépania
teorie Siacu.

Systém energetickych drah keiraku je zaloZzeny na zaklade Strnastich
hlavnych drah. Z nich je dvanast parovych a dve neparové drahy (Smirala a kol.,
1991)." Parové drahy su dalej rozdelené na jangové a jinové, pri¢om je odli¥né
mnozstvo energie v jednotlivych drahach. Drahy sa oznacuju aj podla toho, ¢i
prechadzaju hornymi alebo dolnymi koncatinami. Neparové drahy, ako vyplyva z
oznacenia, prechadzaju stredom tela po prednej, respektive zadnej strane trupu.

Hlavné parové drahy:

priebeh drahy energeticka charakteristika nazov drahy
vela jinu draha pl'tc
centrifugalne
jinové . malo jinu draha srdca
drahy pradenie
stracajuci sa jin | dréha perikardu
hornych
maximum jangu |draha hrubého Creva
koncatin centripetalne
jangové . vel'a jangu dréha tenkého ¢reva
pradenie
malo jangu draha troch ohrievacov
vela jinu dréha sleziny a pankreasu
centripetalne _ -
jinové . malo jinu draha obliciek
drahy pradenie
stracajuci sa jin | drdha pecene
dolnych
maximum jangu |draha Zaludka
koncatin centrifugalne
jangové . vel'a jangu drdha moc¢ového mechura
pradenie
malo jangu draha zl¢nika

' Niektori autori povazuju za zakladné, respektive hlavné, & riadne drahy iba dvanast

parovych (Ando, 1996; Rizicka, 1990).
e ——
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Hlavné neparové drahy:

nazov drahy energeticka charakteristika

predné stredna draha™ | jin

zadna stredna draha”’ |jang

Okrem hlavnych drdh st pre naSe chapanie Siacu pre pouzitie v dzude
dolezité¢ slachovo svalové drahy na hornych a dolnych koncatinach, ktorych je
dvanast’ a zodpovedaju pribliznému priebehu dvanastich hlavnych parovych drah. Na
rozdiel od nich vSak maju takmer exaktne opisatelny priebeh a nevstupuji do
vnutornych organov.

Tendomuskularne drahy:

zaciatok a priebeh drahy | koniec drahy nazov drahy

draha tenkého ¢reva

tvar draha troch ohrievacov
dréha hrubého creva
drahy hornych koncatin
dréha plac
hrudnik dréha perikardu

draha srdca

draha moc¢ového mechuara

tvar draha zl¢énika

draha zaludka

drahy dolnych koncatin

draha sleziny

os pubis dréha obli¢iek

dréha pecene

Dal§imi drdhami, ktoré v praci bliZ§ie nepopisujeme, je osem tzv. zvlastnych
(mimoriadnych) drah, dvanast bocnych vetvi parovych drah, pdtnast spojnic
parovych drah a dvanast’ drah pokozky (Ando, 1996). Tieto drahy maji vyznam

najma z medicinskeho hl'adiska.

%'y klasickom nazvoslovi draha pocatia.

21 . , ;s ,
V klasickom nazvoslovi vladnuca draha.
e
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2.5 Body (cubo).

Aktivne (tzv. akupunktirne) body st miesta na

povrchu, alebo tesne pod povrchom epidermy organizmu, A

pomocou ktorych sa da ovplyviiovat stav a funkcia

jednotlivych organov. Niektoré z bodov st z tohoto

pohladu systémové, moézu regulovat’ celil sistavu organov,

iné¢ s prisne Specifickou funkciou. Ich vyznam obrazne
znazoriuje staroCinsky ideogram. Cubo je akoby naddobou s
uzkym hrdlom a pokrievkou (Cookeova, 1993).

Tradi¢ny pocet bol 365 bodov, v procese vyvoja tradi¢nej ¢inskej mediciny
boli a st objavované dalSie. V sucasnosti sa redlne pouziva okolo 200 bodov.
Objektivne zistena bola tensia epidermis so zvySenym obsahom volnych nervovych
zakonceni, zvySena citlivost’ na tlak, vyssia teplota, zvySena hladina metabolickych
procesov, nizsi elektricky kozny odpor a vyssi elektricky potencial (Smirala a kol.,
1991). Subjektivne st cubo senzitivnejSie, najmd pri vzniku energetickej
nerovnovahy.

Pésobenie aktivnych bodov cubo:

- lokalne na tkaniva a organy ulozené pod nim a v jeho tesnej blizkosti,

- na drahu na ktorej sa nachadza,

- nariadiaci, ako aj sparovany vnltorny organ svojej drahy,

- na tkanivd, senzitivne organy a funkcie organizmu, ktoré su podriadené

prislusnej drahe,

- celkovo, na regula¢ny systém organizmu.

Lokalizacia aktivnych bodov cubo:

- body hlavnych dréh,

- body mimoriadnych drah,

- centralizacné body (body kriZenia a spojenia),

- mimodrahové body,

- nebezpecné body,

- zakdzané body,

- body mikrosystémov.
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V Siacu chapanom ako systém vzdjomnej pomoci a svojpomoci v dzude sa
budeme orientovat’ v prvom rade na pdsobenie na dréhy samotné” a iba v

Specifickych pripadoch, napr. prva pomoc, na konkrétne body cubo.

2.6 Poésobenie Siacu.

Najviac problémov pri presadzovani Siacu, akupunktiry a moxibucie je prave
pri hl'adani uspokojujucej teorie o podstate ich pdsobenia na l'udsky organizmus.
Nedostato¢nd vedeckost’ tradi¢nej koncepcie mala za dosledok vznik novych,
modernejSich tedrii. Doteraz sa vSak nenaSla uspokojiva teoria, postihujuca celu
Sirku posobenia Siacu a pribuznych systémov.

V procese vedeckych snah o zdovodnenie posobenia Siacu a akupunktury.
Smirala (1991) uvadza okrem tradiénej tedrie d’alsie, viac &i menej akceptovatelné
teorie.”’ Podla klasickej teérie vznika problém organizme ¢loveka vzdy vtedy, ked
sa z nejakych pric¢in disharmonizuje pomer energii in a jo (¢in. jin a jang). Pomocou
Siacu, ale aj inych prostriedkov je mozné znovu obnovit’ sulad a odstrdnenim priciny
poruchy odstranit’ poruchu samotni. Prehladne si tento mechanizmus moézeme
znazornit' pomocou nasledujticej schémy (upravené podl'a Vogralik - Vogralik, 1988,
s. 25).

energia
!

rozpor medzi jin a jang
porucha rovnovahy

choroba (inava)
&
Siacu
J

obnovenie rovnovahy

zdravie

22 . . , e , . i . v , v s ,
Pri manipulacii s drahami sa nevyhnutne drazdia aj cubo, leZiace na prislusnych drahach.
Ich posobenie je vsak menej Specifické.
> Je ich niekol’ko desiatok, priGom neustile vznikaji nové. Avsak Casto sa stava, ze krok

vpred odhali d’alSie mnozstvo zatial’ nezodpovedanych otazok (Marek a kol., 1997).
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Na aktivne body a drdhy mozno pdsobit’ r6znymi spdsobmi. Klasickou a
kralovskou metodou je akupunktira, ovplyviiovanie aktivhych bodov
prostrednictvom vpichovania ihiel. Dvadsiate storocie prinieslo elektroakupunktaru,
ovplyviovanie aktivnych bodov elektrickym pridom. Dal3ou klasickou metodikou je
moxibucia, pri ktorej sa na body pdsobi sdlavym teplom. Opakom termoterapie je
kryoterapia, pdsobenie chladom. V Siacu body ovplyvilujeme pdsobenim tlaku na

aktivne body, oblast’ okolo bodov alebo pozdiZ celych energetickych drah.

2.7 Indikacie.

Siacu vychadza z holistického pohladu na organizmus &loveka. Jednotlivé
fyziologické funkcie sa navzajom ovplyviiuju, teda aj samotnd indikacia pouzitia
metod Siacu je zavisla od tohoto pohladu.

Siacu moéze plnit funkciu preventivnu, alebo terapeuticku. Uinky st
sedativne alebo tonizacné. V Sporte je vyznamné chdpat’ Siacu aj ako prostriedok
prvej pomoci (Marek et al., 1997)

Podl’a ¢asovej osi pri cviceni dzudo mozeme indikacie Siacu rozdelit’ do troch
skupin podla toho, ¢i sa Siacu pouziva pred, v priebehu alebo po tréningove;j
jednotke. Na sut'aziach podobne pred stretnutim, medzi jednotlivymi zépasmi, ¢i po
turnaji.

Pred tréningovou jednotkou, resp. v jej uvodnej Casti je mozné pouzit
drazdivé tonizané formy partnerskej masaze, ako aj automasaz doin. Po tréningove;j
jednotke upokojujuce, sedativne formy a nat'ahovanie tendomuskuldrnych dréh.
Pocas cviCenia je mozné Siacu pouzit' ako jednu z moznosti poskytnutia prvej
pomoci pri urazoch. Dychové a koncentracné cvicenia by mali byt neoddelitelnou
Cast'ou zaciatku ivodnej a konca zaverecnej Casti tréningovej jednotky.

Podobne na sutaziach, je mozné pouzit’ Siacu pri rozcvi¢ovani sa a udrziavani
aktivity organizmu medzi jednotlivymi zdpasmi. Dychové a koncentracné cvicenia
maju pomdct’ v psychickom naladeni sa na zdpas a sustredenie sa na nasledujuci

vykon.
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2.8 Kontraindikacie.

Siacu nie je mozné pouzivat vzdy a za kazdych okolnosti. Nielen preto, lebo
je niekedy v konkrétnej situacii adekvatnejSie pouzit’ iné prostriedky pomoci, ale
najma kvoli moznosti priameho alebo nepriameho poskodenia organizmu prijimatel'a
Siacu. Tieto pripady su najmi vtedy, ked” by sa pomocou Siacu zakryli priznaky
poskodenia, ¢ choroby.?* Podla toho, za akych podmienok st kontraindikacie platné,
rozoznavame absolutne a relativne kontraindikacie. Nazory jednotlivych autorov sa
pri klasifikacii absolatnych a relativnych kontraindikéacii v malych detailoch liSia
(porovnaj napr. Smirala a kol., 1991; Marek a kol., 1997; Ruzi¢ka, 1990; Soukup,
1993 a ini), preto sme sa pridfzali pragmatickej roviny a v zaujme prijimatela Siacu
sme medzi absolutne kontraindikacie zaradili aj také pripady, ktoré niektori autori
kladu medzi relativne.

Absolutne kontraindikacie su také, ktoré platia vzdy a za kazdych okolnosti.
Pri relativnych kontraindikéciach je pouzitie Siacu za urcitych podmienok mozné. Ak
odovzdavatel’ Siacu tieto podmienky nemoze rozoznat, pokladame kontraindikaciu
za absolutnu (Marek a kol., 1997). Uvedené kontraindikacie sa dotykaji najmi
partnerskej masaZe a prvej pomoci pomocou Siacu.

Absolutne kontraindikacie:

stavy akltnej vyCerpanosti, prepdtia a pretrénovanosti, profuzne potenie,
- horuckovité stavy a infekéné ochorenia,

- miesta s opuchom,

- akutne bolestivé syndromy nejasného pdvodu,

- hemofilie a iné krvacavé stavy,

- dekompenzacia dychania, organické poruchy srdca a obliciek,

- opilost’, pouzitie psychofarmak a stavy prudkého psychického vzrusenia,
- akutne psychozy s poruchami vedomia a psychomotorickym nepokojom,
- stavy vyzadujuce urgentny chirurgicky vykon,

- porusenie koze v mieste aktivnych bodov,

- tehotenstvo,

** Mozeme napriklad utlmit’ bolest’ pri zapale slepého &reva, samotny zépal viak v jeho

akutnej forme nevylieime.
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- kazdy iny stav, s ktorym poskytovatel' Siacu nema teoretické a praktické

skasenosti.

Relativne kontraindikacie:

- Podozrenie na vnutorné krvacanie,

- bolesti hlavy a zubov, ktoré po oSetreni neprestavaju,

- osoby ovplyvnené analgetikami, sedativami a hypnotikami,

- Dbolesti pri trazoch, ktorych stlmenie by mohlo ovplyvnit® diagnostiku

lekarom,

- tazSie formy diabetes mellitus,

- starecka asténia

- oSetrenia, ktoré¢ osoba z akychkol'vek dovodov odmieta.

V zavere podkapitoly o kontraindikaciach zdoraziujeme potrebu dokladného
rozliSenia pripadov, v ktorych mdze byt Siacu pomocou pre seba samého, ako aj
inych l'udi a pripadov, kedy mdze spdsobit’ nielen neprijemnosti, ale aj vazne
poskodenia organizmu, ¢i smrt. Kazdy zaujemca o Siacu by mal k aplikécii metdd
masaze, sebamasaze a prvej pomoci pristupovat iba za podmienky, ze si je isty

moznost’ou indikacie.
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3 Partnerska masaz.

3.1 Poésobenie.

Siacu sa odovzdava ¢lovekom inému ¢loveku. Je tu viditelné silné socidlne
zameranie. Terapeut sa na klienta nepozera ako na objekt, z ktorého chce odstranit’
bolest’, chorobu a pod., ale ako na partnera sktorym si navzidjom pomdhaju.
Posobenie Siacu je smerom od odovzdavatela k prijimatelovi, ale aj v opacnom
smere, od oSetrovaného k oSetrujicemu. Ich vnatorny postoj je jednou z podmienok
Siacu (Liechtiova, 1996).

Maséaz sa vykondva po predchadzajicej diagnostike. Podla symtémov
vzniknutych pri nerovnovahe energie aplikujeme stimuldciu opacného principu.
Vyuzivaju sa zakladné principy plnosti/prazdnoty a nedostatku/prebytku energie.

V zdsade moZeme hovorit’ o
- toniza¢nom,

- sedativhom a
- harmoniza¢nom u¢inku Siacu.

Harmonizacia, vyrovnavanie sa nachadza uprostred medzi povzbudzujicimi a
ukl'udiiujucimi metodikami (Riazicka, 1993). V nasledujucej tabulke uvadzame
metodické pokyny na dosiahnutie Specidlnych ucinkov maséaznej terapie aktivnych

bodov a drah:

» Upravené podla Tab. 11. 4. Metodické pokyny na dosiahnutie 3pecidlnych G&inkov

maséaznej terapie aktivnych bodov a drah in Smirala et al., 1991, s. 511.
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tonizacné posobenie sedativne posobenie

pouzivaju sa aktivne body s tonizaénym | pouzivaju sa aktivne body so sedativnym

posobenim (jang/jo) pdsobenim (jin/in)

aplikacia lokalne, viac na aktivne body |plosné aplikacia, viac na drahy

. . masaz drahy suhlasne so smerom
masaz drahy proti smeru kolobehu ki

kolobehu ki
masaz s pouzitim silného tlaku masaz s pouzitim slabého tlaku
arytmické pohyby rytmické pohyby
masaz vykonéavana rychlo pomald masaz

krazivé masdzne pohyby sthlasné so |krazivé masazne pohyby smerujuce proti

smerom chodu hodinovych ruciciek smeru chodu hodinovych ruciciek

tlak malymi plochami tlak vel'kymi plochami

sklon masirujucej casti je kolmo na|sklon masirujicej Casti je pri pohyboch
povrch tela prijimatel’a Sikmo na povrch tela prijimatela

kratka doba oSetrovania dlha doba oSetrovania

3.2 Podmienky.

Zameranie oboch partnerov pri Siacu by malo byt nasmerované vylucne k ich
spolo¢nému ciel'u. Maji mat’ uvol'nené teld i mysle, nemali by ich zat'azovat’ tenzie
svalov, ani myslienok, nesuvisiacich s terapiou. Vsetci autori piSuci o Siacu zhodne
odportcaju, aby sa terapeut kratko pred osetrovanim uviedol do spravneho stavu
niektorymi z dychovych alebo koncentrainych cvigeni?® Je potrebné utvorit aj
spravnu atmosféru prostredia bez rusivych vplyvov.

Siacu sa aplikuje na zemi, na pruznej rovnej podlozke. Nema byt tvrda, aby
nesposobovala neprijemné pocity prijemcovi, ani mikkd, aby neznemoznovala
techniky tlacenia. Vyrabaju sa aj Specidlne rohoZe na Siacu (Daikerova, 1999).
Z tohoto pohladu je najvyhodnejSie tatami, ktoré je v dzude najdostupnejSia a ma aj

kultirno - historické opodstatnenie. Okolo leziaceho prijemcu musi byt dostatok

*® Dychové a koncentratné cvicenia podrobnejiie rozvadzame v podkapitolach 4.2 a 4.3 tejto

prace.
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vol'ného priestoru, aby sa terapeut mohol pohodlne premiestiiovat. Podmienkou je aj
primerana teplota vzduchu, aby osoby neprechladli.

Pomockou pri niektorych technikach je zvysena podlozka, ktoru I'ahko podla
potreby vytvorime z keikogi. Podkladd sa najmad hlava pri polohdch na boku.
Vyhodné je, ak je k dispozicii aj l'ahké prikryvka.

Jednotlivé techniky sa mozu aplikovat’ aj cez volné, tenSie obleCenie.
Odstranené by mali byt tvrdé, alebo stahujice Casti, napriklad obi a kimona vyssich
kategorii. OSetrovany, ako aj oSetrujuci by nemal mat’ prstene, hodinky, retiazky a

d’alsie Sperky, ktoré by prekazali vykonavaniu Siacu.

3.3 Techniky.

Pouzivajii sa rozne techniky, zahrilujice najméd priame tlacenie, valivé
tlaenie, masaz krizivymi pohybmi, hladenie, natahovanie, udieranie. Liu a Gao
(1995) opisuju az 34 roznych technik.

Terapeut pocas vietkych technik ,,vdychuje do centra hara’” a vydychuje
rukami® spolu so smerovanim energie ki smerom k oSetrovanému (Liechtiova, 1996,
s. 93). Osetruje sa sice najmd rukami, ale pouzivaju sa bez obmedzenia vSetky Casti
tela najcastejsie je to:

- brusko palca a ostatnych prstov na rukach,
- dlan a lebo pita dlane,

- hanky ruky zovretej v past,

- ulnarna c¢ast’ predlaktia,

- laket,

- chodidla, najma péty,

- kolena.

Techniky priameho tlacenia. Uvadzame principy aplikacie tlaku, upravené
podl'a Riouxa (1983):

- tlaci sa kolmo na oSetrovanu cast’ tela,
- oSetrujuca Cast tela neskizava po partnerovej pokozke,

- sila vychadza z hara,
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- tlaci sa pocas vydychu oboch partnerov, tri az sedem sektind,

- sila tlaku sa urcuje individualne, niekedy ide iba o dotyk,

- aplikujeme plynuly, rytmicky, alebo postupne sa zvySujuci tlak,

- pri prechode na d’alSie oSetrované miesto je zachovany kontakt s partnerom.

Techniky valivého tladenia. Pri tychto technikach sa pocas tlaku vykonavaju
valivé pohyby, napriklad péstou alebo predlaktim. Nesmie dochadzat’ ku kizaniu po
pokozke.

Technika masaze kruzivymi pohybmi sa pouziva pri oSetrovani aktivneho
bodu a jeho okolia. Podl'a pouzitia tonizacného alebo sedativneho tc¢inku je krazenie
stihlasné alebo nestihlasné so zmyslom otacania hodinovych ruciciek.

Technika hladenia sa vykonava plynulymi pohybmi pozdiz keiraku,
energetickych drédh. Doélezité je pritom sledovat, ¢i mé& drdha dostrediva alebo
odstredivt charakteristiku toku energie.

Technika nat’ahovania suvisi s umenim makoho. Zahfna tiez uvolfiovanie
kibov pomocou pohybov v tychto kiboch. PouZiva sa najmid pri odstraovani
spazmov a bolestivosti v svaloch.

Technika udierania patri k tonizaénym spdsobom pdsobenia. Podl'a potreby
sa aplikuje jemné poklepavanie, aZz po relativne silné udery. Plati zasada, Ze sa

neudiera na kiby.

3.4 Postupy.

Uvédzame priklady a namety pre jednotlivé formy Siacu.”® Pri uvedeni
jednotlivych drah odkazujeme na opis tendomuskuldrneho priebehu uvedeny
v poslednej kapitole.

Budivé tonizac¢né Siacu:

Osetrovany leZi na bruchu, paZze pozdiz tela. Techniku udierania, arytmického
stlacania a pod. aplikujeme proti smeru toku ki drah pazi. Postupujeme od zatylku

cez hornu cast’ lichobeznikového svalu a d’alej po drdhach hrubého C¢reva, tenkého

" Hara - energetické centrum &loveka v zmysle duchovnom, emocionalnom a psycho -
fyziologickom v oblasti podbruska. Doslovne ,,osemsmerna (t.j. vSetky smery, cely priestor) Spirala®.
¥ Charakter a rozsah tejto prace nedovoluje detailne metodicky opisat’ jednotlivé postupy.

Zaujemcov odporucame na prislusnt odbornu literaturu.
]
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Creva a troch ohrievacov, nachadzajuce sa na dorzalnej strane. Pokracujeme po
drahach pecene, sleziny - pankreasu a obli¢iek od S§ije a kranidlych Uponov
koncatin az ku chodidlu. Potom sa po zadnej strane vratime k sedacim svalom. Pri
oetrovani nesmieme zasiahnut' kiby a chrbticu. Nasledne oSetrovaného oto¢ime na
chrbat a postupujeme od palmdrnej Casti ruky cez prednu Cast’ predlaktia a flexory
k prsnym svalom. Sledujeme tym jinové drahy ruk - drdhu srdca, perikardu a pltc.
Vratime sa k noham a oSetrime drahy zaludka, zl¢nika a mocCového mechura,
sledujtic prednu stranu predkolenia a extenzory az k priamemu brusnému svalu.

Tlmivé sedativne Siacu:*

Osetrovany sedi. Krazivymi pohybmi stimulujeme aktivne body v spankove;j
oblasti hlavy. Prechadzame k $ijjovému svalstvu a dostredivo ho zo stran
popretlaame az k lichobeznikovému svalu, dalej po flom az k nadplecku.
Aplikujeme tlak na bod VF21, leziaci v strede medzi nadpleckom a C7. Stlacame
najprv zadnu, potom aj prednu stranu pazi od pleca k zapéstiu a postup niekol'ko krat
opakujeme. Fixujeme ruku a vykondvame pomalé cirkumdukéné pohyby
v zapastnom kibe. Palcami pretladame priestor medzi metakarpalnymi kostami.
Nasleduje jemné vytahovanie prstov ruk.

OSetrovany lezi na bruchu srukami nad hlavou. Celymi plochami dlani
tla¢ime na chrbat od hora dolu v troch liniach, po¢ntuc od valov extenzorov (akoby
sme ich chceli od seba odtlacit)) k lateralnej Casti chrbta. Laktami stlicame v troch
linidch sedacie svaly. Kolenom odstredivo pretlaame zadnt stranu dolnych
koncatin. Technikou Stipania oSetrime Achilovu $lachu. OSetrujiici sa postavi a
preslape partnerove chodidla od prstov k pite.

Osetrovany lezi na chrbte. Tla¢ime kolenom na prednu stranu stehna od trupu
ku kolenu. Pokracujeme dlaiiou po svaloch predkolenia. Palcami pretlaCame
priehlavok.

V bojovych umeniach sa tradi¢ne pouziva cvic¢enie haiSin undo (Ueshiba,

1985). Osetrovaného uchopime spredu za zépistia, oto¢ime sa aby sme boli opreti

** Upravené podla Liu - Gao, 1995.
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chrbtami a natiahneme ho v miernom predklone na svoj chrbat. Cvicenie uvoliuje
svalstvo a kiby, odporaiéa sa vykonavat' po kazdej tréningovej jednotke.

Podobne ucinné a prospesné je vzajomné natahovanie tendomuskularnych
drah. Moézeme vyuzit' aj techniky zndme zo streCingu, pricom vyuzijeme opi
tendomuskularnych drah uvedeny na konci tejto prace. Natahovanie ma byt plynulé,
bez snahy dosiahnut’ krajné polohy.

Vyrovnavacie harmonizac¢né Siacu:

Podl'a potreby sa mdézu modifikovane pouzit’ aj predchadzajuce spdsoby.
Vyhodnejsie je zamerat’ sa na jednotlivé Casti tela, ktoré vyzaduji harmonizaciu, ak
je Siacu aplikované sporadicky, alebo pouzit vyber komplexnych technik,
s posobenim na cely organizmus.

Komer¢ne orientované odborné publikdcie sa zameriavaju prave na
vyrovnavacie kazdodenné Siacu (Cookova, 1993; Daikerova, 1999; Liechtiova, 1992;
Rioux, 1983; Ferguson, 1997 a ini). Uvadzame harmoniza¢né Siacu chrbta podla
Cookovej (1993). Osetrovany lezi na bruchu, ruky pozdiz tela.

Diagonalne natahovanie: jedna ruka je polozenda na lopatke, druha na
protilahlom bedre, prstami od seba. Postup opakujeme v opacnej polohe.

Linearne nat'ahovanie: obe ruky su na ose tela polozené celou plochou dlani
na valoch vzpriamovacov prstami od seba na vzdialenost’ dlane. Prechadzame od
kaudalnej ku kranialnej Casti.

Prie¢ne nat'ahovanie: podobne ako predchadzajice, odtlacame extenzory od
chrbtice, postupujeme od hlavy nadol.

Tlacenie palcami: postupujeme od hlavy nadol, tlatime naraz po oboch
stranach valov extenzorov. Prechadzame az ku krizovej kosti, aplikujeme techniku
tlaku na forameny.

Pretlacanie bedier: oboma rukami stlacame sedacie svaly zo stran, péty dlani
st polozené na VF 30, v priehlbinach na bokoch.

Pretlacanie laktom: zhora stla¢ame v troch linidch sedacie svaly jednym

laktom, vol'na ruka je polozena na krizovej oblasti.
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3.5 Prva pomoc (kuacu).

Pre svoje prednosti, predovsetkym rychlu a a€innit moznost’ aplikacie je Siacu
vhodnou metdédou prvej pomoci. Nechce za kazdych okolnosti nahradit’ konvencnu
prvi pomoc, skor uplatnit’ sa tam, kde si vSeobecné postupy menej ucinné alebo
nedostupné. Zameriame sa na pomoc pri urazovych stavoch, ktoré sa mozu
vyskytnut’ v dzudistickej Sportovej praxi, najmd pri padoch a uderoch (Horsky -
Huraj, 1987; Roubicek, 1967, Urazova, 1979, Komadel 1992, Pohybovy, 1997).
Tejto tematike sa venovalo viacero Ceskych akupunkturistov, napriklad Soukup
(19993), Razicka (1993), Marek a kol. (1997), ale aj klasicki japonski autori
Namikoshi*® aYamamoto (1998).

Svalové krce a hypertonizované svalstvo:

Vyhladdme najbolestivejSie miesto na problémovom svale a silnym
dynamickym tlakom p6sobime po dobu jednej minuty (overttra).

Svalové krée (lytka):

Osetrovany lezi. Tlak na body G36, na Sirku palca lateralne od dolné¢ho okraja
tuberositas tibiae; G45, 3 az 4 mm proximalne od fibuldrneho okraja bazy nechta
druhého prsta nohy; LPS5, v priehlbinke pred vniitornym ¢lenkom a pod nim; LP6, tri
prsty proximalne od vnutorného ¢lenka pri zadnom okraji tibie; VUSS8, na mieste
prechodu bocnej hlavy m. gastrocnemius do Achillovej slachy; VU40, v strede
zakolennej jamy; VF34, v jamke pred hlavickou ihlice; H3, v strede medzi 1. a 2.
metatarzom; TM3, medzi L4 — L5.

Bolesti ramena:

Osetrovany sedi. Tlak na body IC15, na prednom a dolnom okraji spojenia
klavikuly s akromiom; IC16, medzi akromiom a hrebefiom lopatky; VF21, v strede
medzi IC15 a TH14 (medzi tfiovymi vybezkami C7 — Thl).

Bolesti kibov ruk:

Uvolnenie miernym tahanim. Tlak na body P9, nad palcom, na vonkajSom
okraji §l'achy dlhého odtahovaca palca; P7, jeden a pol palca proximalne od P9; IT3,
pri hlavicke 5. zaprstnej kosti, IT4, v priehlbine medzi 5. zdprstnou kostou a os

hematum.

%% Rok vydania interného vydania prekladu klasického diela o $iacu nie je uvedeny.
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Bolesti kolien:

Tlak na body G34, dva palce nad hornym laterdlnym okrajom pately; G35,
v priehlbine pod patelou lateradlne od ligamentum patellae pri ohnutom kolene; HS,
na vnutornom okraji podkolennej jamky; VU40, v strede podkolennej jamky.

Krvacanie z nosa:

Osetrovany sedi. Tlak na body TM15, medzi processus spinosus C1 — C2;*'
IC20, na nosovolicnej ryhe, 10 mm od stredu nosného kridla; IC4, v strede medzi 1.
a 2. metakarpom.

Uder do genitalii:

Osetrovany lezi na chrbte. OSetrujuci stoji, zdvihne oSetrovanému dolni
koncatinu, pricom pevne fixuje ¢lenok. Nohou sa opiera o oSetrovaného epigastrium,
aby udrzal napétie v DK. Mali¢kovou hranou pédste udrie do R1, v priehlbine na
rozhrani prednej a strednej tretiny chodidla.

Bezvedomie:

Osetrovany lezi na chrbte. Silny tlak na bod TM26, v strednej linii medzi
hornou perou a nosom; IC4, v strede medzi 1. a 2. metakarpom; H3, v strede medzi
1. a 2. metatarzom; TM14 medzi tfnovymi vybezkami C7 — Thl; R1, postup opisany

pri oSetrovani po udere do genitalii.

3! Miesto, kam pri krvacani nase staré mamy prikladaju studeny obklad.
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4 Svojpomocné Siacu.

4.1 Autoakupresdura.

Autoakuprestra je prostriedkom pomoci sebe samému. Pre svoju pohotovost’
sa povazuje za uzitocny prostriedok akejsi prvej (masdznej) pomoci v pripadoch,
kedy osobe nem6ze masaz poskytnat’ ina osoba. Je vSak nevyhnutné uvedomit’ si, ze
okrem vyhod, ktoré prinaSa, je podobne ako kazd4d automasaz do istej miery
obmedzena (Riegerova - Vodicka - Varekova, 1995). K svojpomocnému Siacu patri
aj metdda natahovania tendomuskularnych drdh makoho, ktorej sa venujeme
v poslednej kapitole tejto prace.

Techniky a akupresurne zostavy.

Tonizac¢na autoakupresira doin.

Vykonéva sa v stoji. Zaciname trenim dlani az do vzniku tepla v rukéach.
Koncami prstov poklepavame vlasovu Cast’ hlavy od cela dozadu u krku. Rukami,
vol'ne zovretymi v past’ energicky poklepavame drahy hrubého Creva, tenkého creva
a troch ohrievacov. Postupujeme od zatylku cez hornt Cast’ lichobeznikového svalu,
zadni cast’ deltového svalu, m triceps brachii a volarnej strane predlaktia.
Proximélne od palmarnej Casti ruky cez predlaktie a flexory k prsnym svalom do
zapazenia masirovanej koncatiny. Sledujeme drahu srdca, perikardu a pluc.
Nasleduje masaz drah peCene, sleziny - pankreasu a obli¢iek od najvyssiecho miesta
extenzorov chrbta, ktoré si dokdzeme oSetrit’ na pristrednt a bo¢nl stranu dolnych
koncatin az k nohe. Potom oSetrime drdhy Zaludka, Zl¢nika a mocového mechura.
Vratime sa po zadnej strane k sedacim svalom a v druhom slede opét’ proximalne od

nohy po prednej strane predkolenia a extenzory az k priamemu brusnému svalu.
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Zostavu ukonCime krazivym hladenim prednej cCasti trupu od podbruska (hara)
k hrudi, do stran a nadol spit’ k hara.

Sedativna autoakupresura.

Vykonava sa v uvol'nenom sede (hanza).

Trenie spakrucia: dlafiou trieme chrbat druhej ruky, osi rik su rovnobezné.

Trenie dlani: navzdjom trieme dlafami az do vzniku tepla v rukéch.

Krazenie palcami: oboma palcami kriizime v spankovych oblastiach.

KruZzenie prstami: prstami oboch rak kruzime v oblasti Cela.

Hladenie hlavy a krku: oboma dlafiami hladime po stranéch hlavu. ZaCiname
na spankoch, ponad a poza usi ku krku (krk je v objati dlani) a d’alej popred usi
k spankom.

Kruzenie palcami po VF20: oboma palcami krizime po oblasti bodu VF20,
na dolnom okraji os occipitale medzi ponmi kyvaca hlavy a lichobeznikového
svalu.

Sltacanie §ije: palcami postupne stla¢ame oblast’ od VF20 k TM14, medzi C7
a Thl.

Hladenie nado¢nicového obluka: prstami oboch ruk hladime nadocnicovy
obluk od korefia nosa do stran.

Stlacanie hornych koncatin: rukou stlaCame hornt koncatinu od hornej Casti
lichobeznikového svalu cez trojhlavy sval a ulnarnu stranu predlaktia k ruke.

Stla¢anie hornych koncatin: rukou stldame hornti koncatinu od prsného
svalu cez dvojhlavy sval ramena, ramenovretenny sval po radidlnej strane predlaktia
k ruke.

Vytahovanie prstov: kazdy zprstov uchopime do ruky a nenasilne ho
vytahujeme spolu s trenim.

Kruzenie dlanou po hrudniku: pitou dlane postupne krizime po celej ploche
vel'kého prsného svalu.

Hladenie trupu: v dvojitom kruhu oboma dlafiami od podbruska k hrudi, do
stran a nadol spét’ k hara.

Trenie vzpriamovacov: patami dlani trieme extenzory chrbta od najvyssieho

bodu, na ktory dosiahneme, az k sedacim svalom.
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Tlacenie vzpriamovacov palcami: palcami tlatime na aktivne body na oboch
valoch extenzorov odhora nadol.

Stlacanie dolnych koncatin: rukou stla¢ame lateralnu stranu dolnej koncatiny
zhora az k vonkajSiemu ¢lenku.

Stlacanie dolnych koncatin: rukou stlaCame pristredni stranu dolne;j
koncatiny od vnutorného ¢lenku nahor.

Tlacenie dolnych koncatin laktom: laktom tla¢éime od hora nadol na
Stvorhlavy sval stehna. Techniku opakujeme v troch liniach, boc¢nej, strednej a
pristredne;.

Trenie chodidla: jednou rukou uchopime nohu a druhou trieme chodidlo od

péty k prstom.

4.2 Koncentraéné cvicenia.

Koncentracia na vykon je nevyhnutnym predpokladom najvyssej Sportovej
vykonnosti, ale aj kazdodenného zivota. PoCas zépasu je dzudista osamoteny so
svojim superom, pricom na neho posobia rézne objektivne i1 subjektivne rusivé
vplyvy — spravanie sa supera, rozhodca, divéaci, prostredie sutaze a podobne na
jednej strane a konflikty vnuatornej reci, bolest, emociondlny stav a iné na strane
druhe;.

Vseobecne mozno povedat, ze koncentracné cvicenia maji ukludiujici,
relaxaény uc¢inok na ,telo i dusu“ (Fontana, 1998, s.134), najmd v spojeni s
dychovymi cvi¢eniami (napr. niz§ie uvedené fukusiki kokju). Struktira $portového
vykonu v dzude, ako heuristicko — individuélnej ¢innosti (Kodym in Vanek a kol.,
1983), predpoklada vysoky stav sustredenia na technicko - takticku Cinnost’ pocas
zépasu. Ucenie sa selektivneho vnimania je dolezité aj pri presnej identifikacii
situacie v ipolovom strete a uplatneni adekvatnej reakcie (Hosek, 1984).

Mnohé koncentra¢né cvi¢enia vychddzaju ztechnik filozoficko -
nabozenského zen budhizmu, ktory povazuje meditaciu a koncentracné cvicenia za
jednu z ciest k osvieteniu (Lexikon, 1996). Podl'a pdsobenia vyclenime relaxacné
koncentra¢né cvicenia, sabauvedomovacie koncentraéné cvifenia a vizualizaéné
koncentracné cvicenia. Patria k psychologickym pomdckam pre zvySovanie

Sportového vykonu, slizia ako stimuldtory (Schek - Tschiene - Nickel, 1997).
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4.2.1 Relaxacné koncentracné cviCenia.

Vyuzivaju sa v rdmci regeneracie a pripravy na Sportovy vykon. V Sportovej
psychologii si zname uz dlhSie obdobie. S uspechom sa vyuzivaji najma
progresivna relaxacia svalov podl'a Jacobsena a Schultzov autogénny tréning (Haase
- Hénsel, 1997). V réznych pomeroch kombinuji pracu s dychom, koncentraciu na
rozne Casti tela a procesy v nich, prechadzaja do vizualiza¢nych cviceni.

V praxi sa vyuzivaju nizsie vyuzivané cvicenia, ich kombindcie a variacie.

4 2.2 Sebauvedomovacie koncentracéné cvicenia.

Sebauvedomovacie koncentracné cvicenia umoziuji uvedomovat’ si samého
seba, €i uz svoje telo, ducha alebo svoju ¢innost’.

Uvedomovanie si svojej polohy v stoji povazuje Hirai (1997) sa nevyhnutnu
podmienku ziskania stability postoja. Stoji sa v Sizen tai, prirodzenom uvolnenom
postoji s nohami mierne rozkro¢enymi a ohnutymi dolnymi konc¢atinami v kolennych
kiboch. Zameranie je na neustale drzanie taZiska nad plochou opory a uvolnené
drzanie kolien. T. Hirai rozvija d’alej toto cvi¢enie a odporuca cvi¢it ho napr.
v prostriedkoch hromadnej dopravy, kde sa k rovnovéhovej schopnosti pridava
dynamicka zlozka.

Podobné cvicenie sa tradicne vykondva v bojovych umeniach. Zaujme sa
poloha seiza a zameriava sa na kontakt s podlozkou a polohu vlastného tela. Cvicenie
napomaha sebauvedomovaniu si napdtia a uvolnenia svalstva, priestorové
rozvrhnutie koncatin, trupu a hlavy. Cvicenie zaroven vedie k plnému uvedomeniu si
pocitov z receptorov svojho tela.

Jedna z najznamejsich technik dusevného sebauvedomovania je predmetna
meditacia. Cviciaci pri tejto metdde jednoducho pozoruje svoje myslienky, nechava
ich plynut bez vedomého ovplyviiovania. Priaznivé G€inky predmetnej meditacie sa
s uspechom vyuzivaju nielen v beznom pracovnom, ¢i Sportovom zivote ale aj
v psychoterapii (Detherage, 1999).

Ako sme uz v minulosti nacrtli (Reguli, 1999), koncentracia na ¢innost’ a
ritualizacia je neoddelitelnou stcastou japonského kultirneho dedi¢stva v bojovych
umeniach. Pravdepodobne najviditel'nejSie to vidno v reigi, etikete v dzudd. Aj
z dovodu uvedomovania si svojho pohybu je doblezité dbat’ na rei pri vstupe do
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do6dzo, pri pozdrave partnerovi, pred zépasom a podobne. umenie pripravy Caju je
dolezitou sucastou japonskej kultary. Jednotlivé elementarne ukony sa maji

vykonavat' s plnym zaujatim, teda nesmie byt v mysli ni¢ iné ako tieto ikony.*?

4.2.3 Vizualizadné koncentraéné cviéenia.

St beznou stcastou mnohych Sportovcov (Atkinsonova a kol., 1996). Ide o
detailné vytvorenie si predstavy svojho pohybu. Z pohl'adu na ¢asovl os sa mézu
vykonavat’ v priebezne pocas celého tréningového cyklu. V tom pripade sltzia ako
ideomotoricky tréning pri uc¢eni sa novych technickych ¢innosti alebo zdokonalovani
znamych technik. Bezprostredne pred zapasom su formou psychologickej pripravy
na maximalny funkény, no najmé technicky vykon. Konecne po zépase, ¢i po
tréningovej jednotke sluzia ako subjektivna diagnostickd metoda na analyzu
aktudlneho stavu technickej pripravenosti Sportovca.

Z urcitého pohl'adu predstavuje vizualizacia proces ucenia, preto je vhodné
dodrziavat’ niektoré zasady, zname z edukativnych vied. Fontana (1998) povazuje za
nevyhnutné spociatku vizualizovat so =zatvorenymi ocami, prechddzat od
jednoduchych statickych predstdv  jednoduchych geometrickych obrazcov
k zlozitejSim statickym a az napokon k pohybovym vizualizacnym predstavam.

Pri vizualizacii mézeme vychadzat' z vnimaného objektu a cinnosti alebo
z predstav. Pri vytvarani pohybovej predstavy cvi¢enec akoby vytvéaral vnutorny
videozédznam cinnosti, ktory si neskor médze kedykol'vek prehrat’ a rozanalyzovat
(Lahue, 1999). Pri praci s vizualizaciou vychddzajicou z predstav sa ma ¢innost’ co
najvernejSie odvijat’ pred vnutornym zrakom. Vyhodnou pomdckou je predstava aj
inych vnemov ako vizualnych, napriklad pohybovych, sluchovych, cuchovych,

taktilnych a podobne.

4.3 Dychové cvicenia.
Jedna z funkcii ki je z fyziologického pohl'adu dychanie. K. Ueshiba (1987)
pouziva vyraz kisoku — dychanie v zmysle vitality. Kto dycha zije, kto nedycha

nezije. Z toho sa d’alej odvodzuje, Ze ten kto dycha spravne, ma aj kvalitnejsi Zivot.

32 s X . . . , . oy Caaxs
Cesta Caju, ¢ado je celd postavend takmer vylu¢ne na tychto principoch ¢innosti (Sésicu,

1991).
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Filozoficky je dychanie prejavom jednoty principov jin a jang (jap. in a jo), plnosti a
prézdnoty.

Pestovanie kokju rjoku, sily pochadzajucej zo spravneho spdésobu dychania,
je vo vychodnej filozofii jednou z ustrednych snah psychofyzickych sustav. Aj u nas
je dlhsi Cas zndma pranajama, indické umenie vyuzivania kokju rjoku, rozSirované
prostrednictvom jogy (Bronislawska, 1991; Polasek, 1990; Mihulovd - Svoboda,
1992; Maheshwarananda, 1987 a ini).33

Dychanie sa pouziva ako prostriedok rozvoja ki a ocistovania ducha a tela
(misogi), alebo ako prostriedok nasmerovania sily do ur&itého ohniska (kime).*
Vybrali sme tieto dve metddy aj pre ich SirSie pouzitie pre aktivaciu a relaxaciu
organizmu, sucast’ psychohygieny a ako stcast’ technickej pripravy.

Zaujimavy pristup k dychovym cvi¢eniam zhladiska rozvoja ki a
harmonizovania energie je ¢inske umenie ¢chi-kung, ktoré sa ako zdravotné cvicenia

vyvinulo v ramci klasickej ¢inskej mediciny (Yang, 1995a, 1995b).

Dychové cvicenia:

funkcia technika ucinok

misogi | fukuSiki kokju |relaxacny

kime nogare aktivacny

4.3.1 Misogi.

Misogi je spoésobom dychania, pri ktorom sa prostredictvom tzv. nebeskej,
lahkej energie ki komplexne ocistuje organizmus so zameranim na mentalne
procesy. Komplexny pohl'ad vychodnej filozofie na cloveka predpoklada aj Cistotu

tela. Misogi teda pdsobi v smere od tela, dusu az k duchovnej podstate ¢loveka. Pri

3 Vyevik radza jogy sa podla Pataiidzaliho uskuto&iiuje v 6smych stuptioch: jama - zékazy,
nijama - prikazy, asany - telesné cvienia, panajama - dychové cviCenia, pratjahdra - cviCenie
zmyslovych organov, dharana - koncentracné cvicenia, dhjana - meditacia a samadhi - osvietenie,
ukoncenie vycviku.

** Misogi (jap.) - proces vniitorného oistovania sa; kime (jap.) - ststredenie, ohnisko energie
ki.
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misogi nastava koncentracia ducha, rozvoj ki. VyuZziva sa tiez ako prostriedok pri

meditacii. Ciel'om je dosiahnutie sumi kiri, jasnosti, Cistoty tela a mysle.

Proces oCist’ovania misogi:
sumi kiri
Fluchovné oéista—‘

mentalna ocista

telesna ocista

Misogi vyuziva rozne techniky. Zahfila tiez tradi¢ni japonskil ocistu
pomocou prudu tecicej vody, pochadzajucu z technik vyvinutych v japonskom
nabozenstve $intd. My sa budeme vyberovo orientovat’ na dychové techniky misogi.

Technika dychania:

Fukusiki kokju, hlboké brusné dychanie.

NacviCuje sa v sede. NajvyhodnejSie je zaujat’ tradicny japonsky sposob
seiza, umoziujuci drzat’ telo uvolnené a trup vzpriameny. Pri zranenych kolennych
alebo ¢&lenkovych kiboch je mozny aj spésob hanza, resp. akakolvek poloha
posediacky, ak sa zachovaju principy drzania tela podobne ako v seiza. Vdychuje sa
do spodnej casti brucha (hara), a po uplnom vdychu sa pomaly vydychuje tak, aby
bol vzduch z hara vydychnuty ako posledny. Pri vytldani expira¢ného rezervného
objemu sa cvi¢enec mierne predkloni, aby stlac¢il brusni dutinu. Odporuca sa
vizualizovat' vdychovany a vydychovany prud vzduchu (Tohei, 1996). Pri
predlzovani cyklu dychania mo6ze ddjst k miernej hypoxii a tym k zvySeniu
sugestibility (Meinhold, 1992). Tato skutocnost’ moézeme vyuzit' pri psychologickej

priprave Sportovcov.

4.3.2 Kime.
Vnimané ako dychové cvicenie sluzi jednak na precistenie pltic, ale hlavnou
ulohou je ucast’ pri pohybe tela v technikdch. Kime je ststredenie energie (ki) do

urcitého ohniska, ktorym moze byt hara (podbrusko) ako tstredné zasobaren energie
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alebo ina cast’ tela. V oblasti technickej pripravy moze byt’ technika kime vyuzivana

pre zlepsenie koncentracie na rozhodujici pohyb v priebehu vykonavanej techniky.*’

Pouzitie dychovych technik v kime:

technika pouzitie
in ibuki vSeobecne pri cviceni
nogare pripravné cvicenie
ibuki koncentracia na techniku
kiai maximalna koncentracia energie
Technika dychania:
Nogare.

NacviCuje sa, podobne ako bolo uvedené pri fukusiki kokju, v sede. Pre
polohu platia rovnaké principy ako vo vyssie opisanom dychovom cvic¢eni. Vykona
sa hlboky pomaly vdych, po ktorom nasleduje pomaly vydych. Cviciaci maximalne
napne svaly brusného lisu pri ponechani 10 - 20% vitdlnej kapacity vzduchu v
plicach.®® Vizualizaéna faciliticia spotiva v predstave stlatania vzduchu (4.
energie) do spodnej Casti brucha, do hara s koncentraciou na tanden, energeticky
stred ¢loveka.

In ibuki, ibuki a kiai.

Tieto sposoby Cerpaji z nogare. Spdsob dychania pri cviceni alebo pri zépase
sa nazyva in ibuki,’’ tiché vnatorné dychanie. Jeho cielom je znemoznit’ oponentovi
sledovat’ dychovy rytmus. Pri in ibuki sa skrati faza vdychu a prediZi faza vydychu,
pricom vdych nie je maximalny.

Ibuki sa pouziva pri nasmerovani energie do jediného elementarneho pohybu
v technike. Po uvolnenom a niekedy predizenom vdychu nasleduje rychle

vydychnutie. Pri vydychu sa pomédha miernou tenziou brusnych svalov. Tento spdsob

33 podra dizky efektivnej &asti techniky moze byt kime kratke (napr. hody) alebo dlhé,
predizené (napr. drzania).
%% Blizsie Coneroe et al. In Stulrajter, 1998.

" Ibuki (jap.) — Fahky dych, zavan, vanok.
]
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dychania, podobne ako nasledujuci sa riadi principom gohaku: pomaly zaciatok —
rychly koniec.

Pri maximdlnom pouziti kokju rjoku, dychovej sily sa pouziva Kkiai,
zharmonizovanie a sustredenie energie ki do jedného bodu, co ma za nasledok vykrik
(Saotome, 1993). Mbdze sa vykonavat' v roznej dizke. Zvlastnym druhom je tzv.
tiché, vnutorné kiai, teda sustredenie energie ki bez vykriku. Kiai dzucu, umenie
pouzivania kiai sa v minulosti dokonca povazovalo za tajné umenie boja na dial’ku
(Fojtik, 1993; Draeger - Smith, 1995). Niekedy sa laicky kiai povazuje za vykrik.
Povazujeme za potrebné upozornit’, ze pripadny vykrik je len dosledkom kiai, nie

jeho ciel'om.
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5 Nat’ahovanie Sfachovo — svalovych drah ki (makoho).

Pojem makoho pre natahovanie tendomuskularnych® drah sa pouziva podla
mena pacienta terapeuta Sizuto Masunagu. Makoho pouzival uréité telesné cviky a
vyli€il sa z tazkej choroby, ¢im v Japonsku dosiahol velktl popularitu (Daikerova,
1999). Masunaga tieto cvicenia posunul do teoretickej roviny a vyvinul dalSie
cviCenia podl'a zameranie na kjo a dzicu. Zahrnul ich aj ako diagnosticky prostriedok
a pri zistovani zdravotného stavu vychadza z indikécii t'azkosti pri natahovani dréh.

Treba vSak podotknit’ ze oznacenie natahovanie tendomuskularnych drah
vedie k mylnej domnienke, ze drdhy ako také je mozné natahovat. Ide tu o
natahovanie tkaniv, ktorymi drdha prechadza. Samotnd drdha ki je nehmotnej
povahy a ovplyviiuje sa sekundérne prostrednictvom natahovanie svalov, §liach a
podobne.

Zatial' Go klasickych dvanast drah nema nijaké anatomické oddvodnenie,”
dvanast’ tendomuskularnych dréh sa anatomicky opisat’ di. Tendomuskuldrne drahy
sleduju priebeh svojej klasickej drahy s tym rozdielom, Ze nevstupuji do vnttornych
organov. PodrobnejSie anatomické suvislosti je mozné podl'a nasledujucich opisov
jednotlivych drah ngjst’ v anatomickych atlasoch a ucebniciach (napr. Binovsky,
1997a, 1997b; Linc, 1993; Fereis, 1981; Borovansky, 1979; Véle, 1997 a ini).

Patologiam jednotlivych tendomuskularnych dréh sa blizSie venuje Ando (1996).

* Niektori autori (napr. Ruzicka, 1990, s. 171) ich nazgva svalovo - §Fachové,
,muskulotendinézne drahy (cievy)®.
% Teériu kyungrak korejského autora Kim Bong Hana a existenciu tzv. §tvrtého systému

nepoklada za redlne existujucu snad’ nijaky zo stiCasnych Siacu terapeutov a akupunkturistov.
]
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Po opise kazdého paru drah, ktorych organove drahy prebiehaju distalne a
proximalne pripdjame cvik makoho, vhodny pre prevenciu. Nat'ahuje sa vzdy dvojica
drah. Z mnohych cvikov byvaju tieto najcastejSie odporucané (napr. Liechtiova,
1996; Daikerova, 1999). Cvicit sa moézu v kazdej dennej dobe, vyhodné je
natahovanie rano, ¢o sa chape ako priprava organizmu na bezni dennu zataz.
Nat’'ahovat’ by sme nemali (okrem vyssie uvedenych kontraindikécii) tesne po prijme
potravy.

Spdsob natahovania drdh pripomina metédu postupného natahovania
v stre¢ingu (Stulrajter, 1996). Na rozdiel od streingu tu vSak nie je cielom
natahovat’ svaly, ale pomocou nich ovplyviiovat’ energetické drahy ki. Cviciaci by
nemal pocitovat’ bolest’, ani iné neprijemné pocity. Polohy sa zaujimaju uvolnene.
Dycha sa tzv. plnym dychom. Pri kazdom vydychu sa draha nendasilne natiahne.
Odportca sa zotrvat’ v kazdej polohe tri respiracné cykly. Pri ukonceni polohy je
nevyhnutné vydychovat, ¢im sa podpori vitalizaény ufinok makoho (Daikerova,
1999).

Opisujeme zaciatok, priebeh a koniec drahy. Zaciatok drahy, zhodny
s lokalizaciou prvého alebo posledného bodu hlavnej drahy oznacujeme latinskou
nomenklatirou. Pri opise nezachadzame do detailov a prisposobujeme ho pre Sirsie

pouzitie v Sportovej praxi.
5.1 Tendomuskularne drahy hornych koncatin.

5.1.1 Draha pluc (haikei).

Zaciatok drahy:

Bod P (pulmo) 11, 3 az 4 milimetre Sikmo radidlne a proximdlne od bazy
nechtu palca.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavna organova draha distalne. Svaly palcovej podusky (mm.
thenaris), radidlna cast' dlhého ohybaca palca (m. flexor pollicis longus), dlhy
odtahova¢ palca (m. abductor pollicis longus), ramennovretenny sval (m.

radiobrachialis dvojhlavy sval ramena (caput breve m. biceps brachii), klavikularna
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Cast’ deltového svalu (m. deltoideus, pars clavicularis), vonkajSie a vnutorné
medzirebrové svaly (mm. intercostales externi et interni).
Koniec drahy:

Volné konce 11. a 12. rebra.

5.1.2 Draha hrubého Creva.

Zaciatok drahy:

Bod IC (intestinum crassum) 1, 5 mm proximalne od radidlneho okraja
korena nechta ukazovaka.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavnd organova drdha proximalne. VystieraC ukazovaka (m.
extensor indicis), dlhy a kratky vretenny vystiera¢ zépdstia (mm. extensor carpi
radialis longus et brevis), vystiera¢ prstov (m. digitorum), bo¢na hlava trojhlavého
svalu ramena (caput laterale m. triceps brachii), akromidlna cast’ deltového svalu
(pars acromialis m. deltoideus). Od proximalneho uponu m. deltoideus sa draha
rozdel'uje. Jedna vetva vedie cez strednl a dolnu Cast’ lichobeznikového svalu (m.
trapezius) k chrbtici, druhd vedie cez hornt Cast' lichobeznikového svalu (m.
trapezius) a kyva¢ hlavy (m. sternocleidomastoideus). Tam sa eSte raz rozvetvuje
smerom cez mimické svaly (mm. faciales) k prednej ploche ¢el'uste (facies anterior
maxillae) a cez trubaCsky sval (m. buccinator), spankovotemenny sval (m.
temporoparietalis), STachovinovu prilbicu na druht stranu hlavy, kde smerom nadol
pokracuje cez spankoy sval (m. temporalis) a Zuvaci sval (m. masseter).

Koniec drahy:

Prva vetva - upony strednej a dolnej cCasti lichobeznikového svalu, druha
vetva (kratka) - zdviha¢ hornej pery (m. levator labii superior) a jarmové svaly (mm.
zygomaticus minor et major), druhd vetva (dlhd) - Gpon Zuvacieho svalu na

zuvacovej drsnatine (tuberositas masseternica) sanky.
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5.1.3 Draha srdca (Sinkei).

Zaciatok drahy:

Bod C (cor) 9, 3 az 4 mm lateralne od radialneho uhla korena nechta malicka.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavna organova dréha distalne. Svaly malickovej podusky (mm.
hypothenaris), ramennolaktovd hlava povrchového ohybaca prstov (m. flexor
digitorum superficialis, malickova cast’), laktovy ohybac zapéstia (m. flexor carpi
ulnaris), vnutorny okraj dvojhlavého svalu ramena (m. biceps brachii),
zobakovoramenny sval (m. coracobrachialis), maly prsny sval (m. pectoralis minor),
velky prsny sval (m. pectoralis major), cez brusnu €ast’ jeho odstupu k priamemu
brusnému svalu (m. rectus abdominis) a bielej Ciare (linea alba).

Koniec drahy:

Pupok (umbilicus).

5.1.4 Draha tenkého Creva.

Zaciatok drahy:

Bod IT (intestinum tenue) 1, 3 az 4 mm proximalne od ulnarneho okraja
korena nechta malicka.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavna organova drdha proximalne. Vystiera¢ malicka (m.
extensor digiti minimi), laktovy vystiera¢ zapistia (m. extensor carpi ulnaris), dlha
hlava trojhlavého svalu ramena (caput longum m. triceps brachii). Od jej

proximalneho uponu pokracuje vedlajSia vetva do podlopatkového svalu (m.
—_—
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subscapularis). Hlavna vetva pokraCuje cez nadtfiiovy sval (m. supraspinatus),
zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae) ku remennému svalu krku (m. splenius
cervicis) a remennému svalu hlavy (m. splenius capitis), kde sa rozdel'uje na tri Casti
a pomerne zlozitym sposobom prebiecha ku koncovym bodom. Kratka cast’ konci
kratko po oddeleni, stredna Cast’ prechaddza popred ucho a dlhé poza ucho, zostupuje
nadol a stupa az k spankovotemennému svalu (m. temporoparietalis), kde sa spaja so
strednou ¢ast’ou dréhy.

Koniec drahy:

VedlajSia vetva - upony podlopatkového svalu (m. subscapularis) na
svalovych ¢iarach podlopatkovej jamy (linea musculares), hlavna vetva (kratka) -
ucho, hlavna vetva (strednd a dlhd) - frontalna cast’ iponu spankovotemenného svalu

(m. temporoparietalis, pars frontale).

Pozn.:
CviCiaci sa snazi dotknut
predlaktiami podlozky.

5.1.5 Draha perikardu (Sinpokei).

Zaciatok drahy:

Bod PC (pericardum) 9, 5 mm posterolaterdlne od nechtového 16zka na
radialnej strane prostrednika.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavna orgédnova draha distalne. Hlboky ohybac prstov (m. flexor
digitorum profundus), vretennd hlava povrchového ohybaca prstov (m. flexor
digitorum superficialis, caput radiale), vretenny ohybac¢ zapéstia (m. flexor carpi
radialis), dlhy dlanovy sval (m. palmaris longus), obly privracaC (m. pronator teres),
ramenny sval (m. brachialis), dvojhlavy sval ramena (m. biceps brachii),
zobakovoramenny sval (m. (coracobrachialis). Odtial' sa rozdvojuje. Jedna vetva
sleduje predny pilovity sval (m. serratus anterior) a druhd medzirebrové svaly (mm.

intercostales) a priecny sval hrudnika (m. transversus thoracis).
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Koniec drahy:
Predna cast’ - upony predného pilovitého svalu na 1. az 9. rebre, zadna Cast’ -

vnutornd plocha mostika hrudnej kosti.

5.1.6 Draha troch ZiariCov.

Zaciatok drahy:

Bod T (tres igni) 1, 4 mm proximalne od okraja nechtu na ulnarnej cCasti
Stvrtého prstu.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavna orgdnova drdha proximalne. Vystiera¢ prstov (m.
extensor digitorum communis), laktovy vystieraC zapéstia (m. extensor carpi
ulnaris), laktovy sval (m. anconeus), trojhlavy sval ramena, kratka hlava (m. triceps
brachii, caput breve), hrebeniova cast’ deltového svalu (m. deltoideus, pars spinalis),
zobdkovoramenny sval (m. coracobrachialis), spdja sa s drdhou tenkého creva -
zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae), remenny sval krku (m. splenius cervicis) a
remenny sval hlavy (m. splenius capitis). Odtial’ vedie kratka vetva ku korenu jazyka
(radix liguae) a dlha cez mimické svaly (mm. faciales) do spankovotemenného svalu
(m. temporoparietalis).

Koniec drahy:

Kratka vetva - koren jazyka (radix liguae), dlha vetva - spankova cast’

spankovotemenného svalu (m. temporoparietalis, pars temporale).
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5.2 Tendomuskularne drahy dolnych koncatin.

5.2.1 Draha Zaludka (ikei).

Zaciatok drahy:

Bod G (gaster) 45, 3 az 4 mm proximalne od fibuldrneho okraja bazy nechta
druhého prsta nohy a rovnaké oblasti treticho a Stvrtého prsta.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavna organovéa drédha distdlne. Bocna vetva: dlhy vystierac
prstov (m. extensor digitorum longus), dlhy ihlicovy sval (m. peroneus longus),
bocny Siroky sval (m. vastus lateralis), napina¢ Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae
dlhy vystiera¢ prstov (m. extensor digitorum longus), priamy stehnovy sval (m.
rectus femoris), prostredny Siroky sval (m. vastus intermedius), bedrovo - driekovy
sval (m. iliopsoas), priamy brusny sval (m. rectus abdominis), kyva¢ hlavy (m.
sternocleidomastoideus) a topograficky blizke svaly. Tam sa rozdel'uje do troch Casti.

Koniec drahy:

Boc¢na vetva - Upony vonkajSicho Sikmého brusného svalu (m. obliquus
externus abdominis) na spodnych 6smych rebrach, predna vetva (zadna cCast) -
usnica, predna vetva (horna Cast’) - ipon zdvihaca hornej pery a nosového kridla (m.
levator labii superior et alaeque nasi), predna vetva (dolné Cast’) - Gstny kruhovy sval

(m. orbicularis orbis).

5.2.2 Draha sleziny a pankreasu (hikei).

Zaciatok drahy:

Bod LP (lien - pancreas) 1, 4 az 5 mm proximalne od medialneho okraja bazy
nechta palca nohy.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavna organové drédha proximalne. Dlhy ohyba¢ palca nohy (m.
flexor hallucis longus), dlhy ohybal prstov (m. flexor digitorum longus), zadny
pistalovy sval (m. tibialis posterior), bo¢na hlava lytkového svalu (m. gastrocnemius,
caput, laterale), pristredny Siroky sval (m. vastus medialis), krajéirsky sval (m.

sartorius), biela Ciara k pupku (linea alba), prieCny sval brucha (m. transversus
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abdominis), medzirebrové svaly (mm. intercostales), dolny zadny pilovity sval (m.
serratus posterior inferior).

Koniec drahy:

Prechadza cez lonova kost (os pubis), upina sa na tfnové vybezky Thll,
Th12, L1, L2, na ktoré sa upina dolny zadny pilovity sval (m. serratus posterior

inferior).

5.2.3 Draha mocového mechura (bokokei).

Najdlh$ia a najzlozitejSia tendomuskularna draha.

Zaciatok drahy:

Bod VU (vesica urinaria) 67, asi 2 mm lateralne od bazy nechta malicka na
nohe.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavnad organova draha distdlne. Od zaliato¢ného bodu sa
rozdel'uje na dve vetvy. Jedna vedie cez kratky vystiera¢ prstov (m. extensor digitori
brevis) a dlhy vystierac prstov (m. extensor digitori longus). Druha vedie cez kratky
vystieraC prstov (m. extensor digitori brevis), vonkajSi okraj tendo Achilis,
rozdvojuje sa cez bocnu a pristrednu hlavu Iytkového svalu (m. gastrocnemius, caput
laterale et mediale), dvojhlavy sval stehna (m. biceps femoris), poloslachovy sval
(m. semitendinosus) a poloblanity sval (m. semimembranosus), draha sa zjednocuje
cez najvacsi sedaci sval (m. gluteus maximus), dlhé svaly chrbta (m. erector spinae),
hlbokt vrstvu svalov krku, lebkovy sval (m. epicranius) a o¢ny kruhovy sval (m.
orbicularis oculi). Z tejto drahy sa od kratkych svalov chrbta oddel'uje Cast’ drahy
veduca ku koretiu jazyka a z driekovej Casti dvojitd odbocka, veduca jednak cez
major a kyvac¢ hlavy (m. sternocleidomastoideus), ako aj cez vicsi kosoStvorcovy
sval (m. rhomboideus major), podtiiovy sval (m. infraspinatus), nadtfiiovy sval (m.

supraspinatus).
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Koniec drahy:
Konce jednotlivych vetiev sa nachddzaji na ofnom kruhovom svale (m.
orbicularis oculi), koren jazyka (radix liguae), kranidlny Gpon kyvaca hlavy (m.

sternocleidomastoideus), vac¢si hrbcek ramenne;j kosti.

5.2.4 Draha obli€iek (dzimkei).

Zaciatok drahy:

Bod R (ren) 1, v priehlbine na rozhrani prednej a strednej tretiny chodidla
medzi 2. a 3. metatarzofalangalnym kibom pri ich flexii.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavna orgédnova draha proximalne. Kratky ohyba¢ malicka (m.
flexor digiti minimi), dlhy ohybac¢ prstov (m. flexor digitorum longus), pristredna
hlava lytkového svalu (m. gastrocnemius, caput mediale), pristredny Siroky sval (m.
vastus medialis), krajcirsky sval (m. sartorius), kratke svaly chrbta (mm.
interspinales et mm. intertransversarii), dlhé svaly chrbta (m. erector spinae), hlboka
vrstva svalov krku.

Koniec drahy:

Prechéadza cez lonov kost’ (os pubis). Kranidlne Gpony hlbokej vrstvy svalov

krku.

5.2.5 Dréaha ZI¢nika (tankei).

Zaciatok drahy:

Bod VF (vesica felea) 44, 3 mm laterdlne od vonkajSiecho dolného okraja
nechta Stvrtého prsta nohy.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavna organova draha distalne. Dlhy vystierac€ prstov nohy (m.

extensor digitorum longus), jazykovy sval (m. soleus), napinac¢ Sirokej pokryvky (m.
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tensor fasciae latae), najvacsi sedaci sval (m. gluteus maximus), vnatorny Sikmy
brusny sval (m. obliquus internus abdominis), medzirebrové svaly (mm.
intercostales) smerom k podpaziu. Odtial’ kratka vetva k podkli¢nemu svalu (m.
subclavius) a dlha vetva nahor cez kyva¢ hlavy (m. sternocleidomastoideus) k.
zéhlavnocelovému svalu (m. occipitofrontalis), kde sa oddel'uje bocnd vetva
klesajuca cez mimické svaly (mm. faciales) a stipajuca k jarmovym svalom (mm.
zygomaticus).

Koniec drahy:

Kratka vetva - kranidlny tpon podkli¢neho svalu (m. subclavius), dlha vetva
- Slachovinova prilbica (galea aponeurotica), bo¢na vetva - jarmové svaly (mm.

zygomaticus).

5.2.6 Draha peCene (kankei).

Zaciatok drahy:

Bod H (hepar) 1, na fibularnom okraji palca nohy, 6 az 7 mm dorzélne od
16Zka nehcta.

Priebeh drahy:

Proximalne, hlavna orgénova draha proximalne. Dlhy vystiera¢ palca (m.
extensor hallucis longus), predny pistalovy sval (m. tibialis anterior), bo¢na hlava
Iytkového svalu (m. gastrocnemius, caput mediale), poloslachovy sval (m.
semitendinosus) a poloblanity sval (m. semimembranosus), krajcirsky sval stehna
(m. sartorius).

Koniec drahy:

Lonova kost” (os pubis).
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Zaver.

V préci sme rozobrali moznosti pouzitia Siacu v dzude. Dzudo sme nechépali
iba ako prostriedok prejavu tuzkej elity vrcholovych Sportovcov, ale v sulade
s kultirno — historickym kontextom a sG¢asnymi potrebami spoloc¢nosti ako
komplexny prostriedok rozvoja ¢loveka v kazdom vekovom obdobi.

Teoria Siacu zatial’ nie je exaktne vysvetlena. Treba ju chéapat’ cez prizmu
dlhych dejin Siacu, poznamenanych nabozenskymi a nébozensko — filozofickymi
predstavami. Mechanizmus pdsobenia bol vysvetlovany z in¢ho uhla pohladu, nez
aky sleduje zapadna medicina. Tieto fakty vSak neuberaju na hodnotach Siacu, najma
ak sa v sucasnosti snazi vedeckymi postupmi poodhalit’ nezname miesta.

Siacu mozno pouzit’ ako partnerski alebo svojpomocnt metddu posobenia na
nasej Sportovej praxi nie je az také zname.

Partnerskd masaz, ako aj svojpomocnd masaz sa moze vykondvat tromi
sposobmi. Ako sedativne, tonizacné alebo harmoniza¢né Siacu. Partnerskii masaz
sme doplnili technikami kuacu, technikami prvej pomoci pri nédhlych stavoch, ktoré
sa v dzude mozu vyskytnut'.

Siacu nie je len masaZou. Integralnou su¢astou sa dychové a koncentratné
cvi¢enia. V predchadzajtcich kapitolach sme niektoré z nich uviedli blizsie takym
sposobom, aby mohli byt’ uzito¢né aj pre prax.

Préaca je doplnena o prehl'ad priebehu tendomuskularnych drédh. Verime, ze
opis bol dostato¢ne prehl'adny, aby si ho zdujemca dokazal doplnit’ o konkrétne

nat’ahovacie cvicenia.
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