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AlKI —
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Uvod
a) Zduvodnéni vybéru tématu

Touto praci chci predevSim v ucelené formé ukazat, jaky je vliv
aikido na ¢lovéka a spolec¢nost, a vysvétlit, pro¢c bychom méli
cvicit aikido. Nejedna se zde ovSem pouze o vymezeni urcitych
skute¢nosti. Chtél jsem priblizit podstatu a smysl aikido, aby si
tak kazdy mohl uc¢init vlastni predstavu o tom, jaké aikido je a
v ¢em by mu mohlo pomoci. V préaci se zabyvam jak fyzickou, tak
i psychickou stranku, kteraje nezbytna pro zdravy rozvoj jedince.
V soucasnosti trh poskytuje jist¢ mnoho literatury o aikido,
ale jejen velmi malo literatury ( v ¢eském jazyce snad zadna),
ktera se ucelené vénuje vlivu aikido na jedince ¢i spole¢nost. Ma
byt pomutuckou pro toho, kdo v dneSnim svété, plném socialnich,
politickych, ekonomickych a ndboZzenskych problému se snazi
udrzet si , ¢istou hlavu“ a chce jit po té , spravné cesté“. Také pro
vSechny ty, ktefi cht&ji néco pro sebe udélat, ale stale nejsou
rozhodnuti, jak to udélat.
Prace je koncipovéana tak, aby i souc¢asni aikidoka, sensei nasli
v této praci néco, co obohati jejich pristup k aikido a co jim
poskytne pomoc ¢i pouceni.
Zaroven se v ¢asti své prace zabyvam souc¢asnou politickou
strukturou aikido, jak na mezinarodni, tak i vnitrostatni drovni,
protoze s narustajicim poc¢tem cvic¢encua a klubt je velmi obtizné
rozeznat, kdo ma a nema opravnéni vyucovat aikido a udélovat
technické stupné.

V rdmci této prace jsem provedl anketu, kterou jsem se pokousel
zjistit mezi aikidoka jejich nazor na aikido a také mne zajimalo,
jak je aikido zménilo. Dualezitym kritériem pro mne byla ucast
vSech vékovych kategorii, které aikido cvici. Chtél jsem tak
pomoci utvofit si vliastni ndzor tém, kteti by chtéli zacit cvicit
aikido.

Dale je k praci pridan test pohyblivosti, ktery vypracovala ve své
diplomové praci Andrea Novicka a s laskavym svolenim autorky
tento test ve své praci zverejnuji.



b) Aikido

Aikido se od ostatnich bojovych sporti vyrazné |iSi svym
darazem na obranu a bezpec¢nost. Je jiné nez ostatni bojové
spOrthy, jako je judo nebo karate, protoze je zalozena na
mysSlence neublizeni protivnikovi.

Pri cvic¢eni se soupeti cti jako rovnocenni partneri, u¢i se od sebe
vzajemné. Tento pristup je hodnocen mnoha psychology jako
idealni vychovny proces. Ptfi sebeobrané vyuziva aikido pouze
vlastni sily uto¢nika. Techniky, které umozni pacifikovat
agresora bez uziti ofenzivni sily, jsou velice uzite¢né pro
policisty a vojaky zvlaStnich jednotek.

Aikido je v3ak pristupné vSem, i détem, které nejsou silné a

v kolektivu dravé, starSim i handicapovanym, v Japonsku dokonce
trénuji vozickari.

V aikido se neporadaji zadné zavody, ani hodnoceni stupnég
dosazené technické dokonalosti neodliSuje navenek lepSi od
horSich, nezavadi tedy mnohdy frustrujici hierarchii vykonnosti.
VétSina lidi si mysli, Ze dosazenim 1. danu, ¢emuz odpovida
cerny pas, je na konci své cesty. Opak je ovSem pravdou, se
ziskdnim 1. danu je ¢lovék na zac¢atku cesty, kdy je pfipraven po
ni jit.

Podle psychologu nevede aikido ke zvySovani agresivity, i kdyz
v nékterych bojovych uménich k tomuto jevu dochazi, ale naopak
uklidnuje a uci discipling.

Aikido vzniklo po druhé svétové valce v souvislosti s novym
pifistupem japonské spolec¢nosti k nasili (tedy v éfe , peace and
love" ajako takové odpovidalo idealum tehdejsi doby — potiebé
lasky a nenésili), v opozici k agresivité tradi¢nich bojovych
umeéni.



1.Zakladatel aikido — Morihei Ueshiba

(priloha ¢. 1)

Abychom mohli Iépe pochopit vliv aikido na vyvoj ¢lovéka, méli
bychom se nejprve dozvédét néco o zakladateli tohoto moderniho
bojového umeéni. Aikido zalozil Morihei Ueshiba (1883-1969),
jeden z nejvyznamnéjSich bojovniku, ktery pochopil, Ze na nasili
neni potfeba odpovidat nasilim, ale laskou a pochopenim aniz by
bylo nékomu ublizeno.
Ueshiba, mezi aikidoka nazyvany téz O” Sensei, na toto téma
fikal : ,Nejvétsi hloupost, jakou znam, je odpovidat nasilim na
nasili“ anebo ,aiki je laska“. Agresi je mozné ¢elit s ismévem ve
tvari a s laskou v srdci. ,NejvétsSi vyzvou pro valec¢nika je pirimet
protivnika, aby svou hnévivou a zastrasSujici zlobu vymeénil za
neskodny usmeév.“

Ueshiba studoval mnoho rozli¢nych starojaponskych
bojovych uméni a stal se v mnoha z nich mistrem-ucitelem
(z nejzname¢jsSich jujutsu, kenjutsu a také daito-rju jutsu).
O’ Sensei analyzou a naslednou syntézou téchto bojovych umeni
vytvoril vlastni styl, ktery z poc¢atku nazval aikijutsu. Ueshibu
vSak zacalo stale vice zneklidinovat militaristické zameéreni
uméni, a proto vyhledal mnicha sekty Omotokjé Sinto Deguciho,
u kterého hledal duchovni podporu.Vira Omotokjé piredpokladala
moznost mirového spojeni svéta a sjednoceni vSech nabozenstvi.
Clovék zde byl prostfednikem mezi duchem a ptirodou. Ueshiba
se s pomoci Deguc¢iho vénoval meditacim. Jednou za Ueshibou
piijel ndmoini duastojnik, mistr v kendo, a vyzval ho na souboj.
O"Sensei vyzvu prijal, proti soupeii vSak nastoupil s holyma
rukama. Dustojnik se snazil ze v8ech sil, ale O Sensei se vyhnul
kazdému seku ¢i bodnuti s neuvéritelnou lehkosti. Kdyz si Sel po
souboji omyt tvai, mél vizi, v niz ho obklopilo zlaté svétlo. Toto
satori ( osviceni ) vysvétloval Ueshiba tak, Ze zakladnim
principem bojovych umeéni je laska, ne boj. , Najednou jsem
pochopil podstatu svého jednani: Cesta bojovnika ma dokazat
Bozi lasku, ducha, jenz vS8echno a v8echny ptijima a vychovava“
vzpominal pozdéji. Toto satori dramaticky zme&nilo Ueshibuav
nazor na bojova uméni. Na zakladé¢ zazitku prejmenoval své
umeéni na aiki-budo, které znamenal o prechod od nekritického
sledovani starych tradic, majicich za cil fyzickou likvidaci
piipadného nepritele k systému, ktery se zaklada na duchovnim
principu. Na doporuc¢eni Deguc¢iho se Ueshiba definitivné rozhodl
pro cestu ucitele bojovych umeéni. Stal se znamym ucitelem
bojovych uméni a zaradil se mezi dulezité osobnosti vojenského,
politicko-spolecenského zZivota v Tokiu. Navstivil ho také
zakladatel moderniho juda Dzigoro Kano, ktery mu vyslovil velké
uznani, a pozadal Ueshibu, aby k sobé do uc¢eni piijal dva z jeho
pirednich zakt. Ueshiba byl také poradcem pro vyucovani
bojovych uméni na mnoha univerzitach. Bylo mu umoznéno, aby



své umeéni piredvedl pfed samotnym cisafem, coZ byla nejvySsi
pocta, jaké se mu mohlo v té dob¢ dostat.

Tricata léta byla pro Japonsko ve znameni priprav na vale¢nou
expanzi, ktera za¢ala tazenim proti Cing (1937) a vyvrcholila
napadenim USA v roce 1941. Chovani japonskych vojakt na
vSech frontach bylo provazeno akty nasili a brutality, coz
bolestn¢ doléhalo na Ueshibu, ktery byl jakoZzto vojensky
instruktor bojovych uméni v samém centru déni. V roce 1942
rezignoval na vSechny své funkce a na tehdejSim ministerstvu
Skolstvi (Mombusd) zaregistroval bojové uméni aikido. Stalo se
tak vylou¢enim ideogramu , bu“ z nazvu, znamenajici , vojensky*.
Tim byla vyjadiena podstata aikido, kdy se z ,,vojenského
mysSleni“ stala , cesta harmonie” s vlivem na vS8echny oblasti
lidského zivota.

Jeden vojak, ktery studoval u O" Senseie, prohlasil: ,, Pokud jsme
spravné pochopili, jak nas Morihei ucgil proniknout a ztotoznit se
s nepritelem, pak se nikdy nemtuzeme zapl ést do tak hloupé valky,
jako je tato!“

O’ Sensei tikal: ,Valky musi prestat. VSichni jsme ¢leny jedné
velké rodiny. Nyni je ¢as prestat s val¢cenim a spory. Tento svét
byl stvoren, aby prestavoval krasu. Pokud mezi nami neni lasky,
bude to konec naSeho domova, konec nasi zemé, konec svéta.”
Po konci druhé svétové valky Ueshiba pochopil, Ze by aikido
mohlo hréat dalezitou roli pfi obnové Japonska a ve vyvoji celé
civilizace. Po valce pronesl tuto vétu: ,Od nyné&jSka touzim
zbudovat most spojujici rozdilné zeme¢ svéta skrze harmonii a
l&asku obsazené v aikido. Myslim, Ze aiki, potomek bojovych
uméni, muze sjednotit lidi celého svéta v harmonii, v pravém
duchu budo, objimajicim svét trvalou laskou.*”



2. Co jeto aikido?

Souhlasim s Johnem Stevensem, ktery uvadi: , Neni lehké aikido
pifesné popsat — je to vice nez bojové umeéni, presto nejde o
soutézni sport, je to duchovni disciplina, ne vSak nabozenstvi. Je
kodifikovanym systémem teci téla, obsahujici moralni, etické a
vychovné procesy a souc¢asné umoznujici duchovni a télesny
rozvoj aregeneraci sil. Aikido nema byt pouze sebeobrannym
systémem, ale klade si daleko vySSi cile, jako je harmonie mezi
lidmi. Consonantia (v fe¢tiné harmonia), to znamena byt

v souladu. | velci filozofové Zapadu si uvédomovali harmonii
mezi sférami a proces, v némz vSechny existujici prvky se spojuji
ve vySSi celek. Hippokrates napsal: ,VSechny véci jsou

v souladu.“

Moderni fyzikato vyjadiuje takto: ,, MnozZstvi pozitivni energie ve
vesmiru je presné rovno mnozstvi negativni energie.”

Idea ,, vSechny véci jsou ve vzajemném souladu“ byla prijimana
jak vychodni tak i zapadni civilizaci. DnesSni moderni civilizace
je bohuzel mylné presvédcéena, Ze zivot je boj a preziji pouze
nejsilngjsi. Lidé si mysli, Ze existence je pouze soustavhym
bojem proti nepratelum, které je nutno plné a bezpodmineé¢né
podrobit ¢i znicit, to je také z velké ¢asti primou pricinou
vykoristovani a niceni (jak zivotniho prostiedi, tak i lidskych
Zivotu).

O”Sensei ¢asto fikal: ,,Jediny zpusob, jak opravdu mohu vysvétlit
aikido, je podle vyznamu trojuhelniku, kruhu a ¢tverce”.
Trojuhelnik pifestavuje rtizné trojice existence: nebe, zem¢é a
lidstvo; télo, mysl a duch; muz, Zena a dité; narozeni, zralost a
smrt; pravda, dobrota a krasa. Technicky piedstavuje trojuhelnik
vyrovnany trojuhelnikovy postoj aikido, iniciativu avciténi. Kruh
symbolizuje vybornou rozhodnost, harmonii v3ech sil a neustéalé
otaceni. Z fyzického hlediska jsou otacivé pohyby klicem ke
splyvani s partnerem, zdrojem neomezenych technik.Ctverec
piedstavuje diamantovy zéklad: pevny, vyrovnany, uplny a
soumérny. Ctverec je zakladem absolutni kontroly potiebné

k vlastnimu provedeni technik aikido.

Abychom mohli nalézt skute¢nou podstatu aikido, méli bychom
jej zkoumat mnohem hloubéji a nedivat se na néj pouze jako na
sebeobranny prostifedek. Rozlozenim na ideogramy, dostaneme
podstatu aikido. Al - to je harmonie, laska. Kl - predstavuje dusi,
energii, zivotodarnou silu, kterd je v kazdém z nas a ¢eka jen na
to, aby byla uvolnéna (viz podkapitola Plice a obéhova soustava).
Pokud tedy tyto 2 ideogramy spojime ziskame AIKI, coz je
vzajemny soulad, idea, ktera inspiruje zit lidi v harmonii mezi
sebou a se Zivotnim prostfredim. AIKI maZzeme povazZovat za



zaklad moderniho civilizovaného Zivota bez valek. Na
individudlni drovni usiluje AIKI o sjednoceni téla a ducha a
vytvoieni vyrovnané a , silné“ osobnosti.

Technicky je aiki jakymsi ,, pifesnym nac¢asovanim®. Pri utoku se
aikidoka snazi hladce splynout s atocici silou, ktera neni
blokovana, nybrz je vedena smérem, kterym nelze nikomu ublizit.
Tak sei v kazdodennim zivoté snazi jeho pozadavkam vhodné a
véas prizpuasobit, atim ¢elit raiznym Zivotnim situacim ve
spravném smyslu aiki.

Stevens uvadi: , Existuje jesté jeden dalSi vyznam aiKki,
vyjadrujici pravou harmonii. Je to spojeni muze a Zzeny, blazeny
stav plné fyzické i duSevni intimity. (V ¢instiné byl vyraz aiki
pouzivan pro vyjadieni plného sexualniho vyvrcholeni). Ptirozené
a ¢isté spojeni muzskych a Zenskych substanci je podstatou
kazdého stvoreni nového organismu. Libido by nemé&lo byt
chdpano jen jako vyraz télesného chti¢e, nybrz predevsSim jako
fyzické vyjadreni touhy jedince po splynuti a naplnéni. Touha po
spojeni, splynuti do jednoho celku, po obnoveni praptavodni
jednoty — to je cilem aikido.“

DO — znamena cestu, zpusob Zivota. Cesta aikido ovlivinuje celou
nasSi osobnost ve vSech slozkach naseho zivota, pti komunikaci -
jak vzdjemné na sebe pusobime i mimo cviéeni, jaké vytvarime
vztahy ve spole¢nosti, jak zachazime s pfirodou atd.

Aikido mazeme tedy voln¢g prelozit jako , cestu harmonie a |l asky*

Dulezitym faktorem pti studiu aikido je pochopeni filozofie
Zivota. Uméni uc¢i adepty zdokonalovat ducha, rozvijet charakter
a kultivovat uméni harmonického zivota.

O”Sensei si pral, aby jeho studenti byli vzdélanymi lidmi, kteri
jsou seznameni se viemi védami: uménim, hudbou, literaturou,
zemeédélstvim, ale i matematikou, fyzikou atd. Nabadal své zaky,
aby studovali klasiky Vychodu i Zapadu. Pral si, aby se nabyté
zkusSenosti projevily pfi cvic¢eni aikido, aby si kazdy mohl aikido
piizpasobit podle svého. Domnivam se, Ze néktefi soucasni
ucitelé (i profesionalni) tento Ueshibuv odkaz ignoruji a
nenabadaji své studenty, aby studovali prirodni a humanitni védy.
Mam zato, Ze ucitel aikido by m¢&l nejenom znat techniky ajejich
pojmenovani, piipadné etiku (reigi), ale mél by mit i urcité
pedagogické znal osti.

Pokud budeme nejenom cvicit arespektovat tradice, ale vzdélavat
se i v jinych disciplinach, budeme schopni stat se opravdovymi
bojovniky. , Chytry bojovnik umi bohaté upotiebit vSechny
elementy, jez jsou obsazeny na zemi. Skute¢ny bojovnik spravné
vnima podstatu véci a uci se, jak premeénit techniky na prostiredky
¢istoty, dobra a krasy. Opravdovy bojovnik dava najevo
osvicenou moudrost a hluboky klid.* — Morihei Ueshiba
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3. Nesoutézni charakter aikido.

Pokud ¢lovék v boji od zacatku pomysSli na vitézstvi, v podstaté
uz prohral. Vyhravani bez boje je opravdové vitézstvi, vitézstvi
nad sebou samym, vitézstvi pfimo tady a ted’ (masagatsu agatsu
katsuhajabi). Vitézstvi, to je nalézt soulad mezi sebou a druhymi,
sSpojit se s posvatnem a posvatnou laskou a vytvofit tak
harmonicky svét bez valek a néasili. Ve skute¢cném budo nejsou
zadni nepratel é, to pouze lidé stale usiluji o to, aby dokazali, ze
jsou lepSi nez ostatni. Opravdové budo je poslanim lasky a
harmonie mezi lidmi. Skute¢ny bojovnik neni¢i a nezabiji, ale
tvofi a podporuje zZivot.

» Ve svéte aikido neni uc¢elem tréninku stat se silnéjsSi a porazit
oponenta. Cvic¢enci zoceluji svou mysl s priklonem k navratu do
centra vesmiru... Aikido je jako kompas davajici kazdému jedinci
smér k naplnéni jeho Zivotniho poslani... a je cestou dosahovani
miru a harmonie...”“ - Saito.

Za pritomnosti zakladatele v dojo, byly zakazany jakékoliv
zapasy. Jednoho dne vSak nechal O" Sensei nastoupit svého Zzaka
proti profesionalnimu zapasnikovi z Jizni Ameriky. VétSina
téchto bojovnika obvykle ihned zaudtocila, ale tenhle se na radu
drzel zpatky. Po nékolika minutach se nedoc¢kavy zak priblizil

k zapasnikovi a polozil ho nazem. O  Sensei v3ak nebyl spokojen:
»Neni potfreba néekym hazet, pokud na tebe neudtogi!“ Tato véta
vystihuje, pro¢ v aikido nejsou soutéze. Jak mohou aikidisté
souperit, kdyZ jsou vychovavani, aby zili v harmonii a nezapl étali
se do zbyte¢nych souboju. V aikido nejsou soutéze: ,, Chci-li
dokéazat, Ze jsem lepSi nez ten druhy, neni to opravdové bratrstvi
mezi lidmi.“ - Ueshiba

Stejné jako Stevens se domnivam, zZze daraz na to stat se
“vitézem*, a to jakymikoli prostiedky a za jakoukoli cenu, témer
vyhubil z dnednich sportovnich soutézi pavodni myslenku
“sportovniho ducha“.

O”Sensei na toto téma napsal: ,, Sport, jak je dnes provozovan, je
vhodny pouze pro télesné cviceni, necvici celou osobnost. AiKki
vS8ak svym cvié¢enim podporuje osobni state¢nost, upifimnost,
¢estnost, vérnost, laskavost i krasu, pticemz také pomaha budovat
silné a zdravé télo.*

V tradi¢nim aikido neexistuji formalni soutéze, a proto v nich
nenajdeme vitéze ani porazené.Tato forma vyuky umoznuje
piratelstvi mezi studenty a dojo se stava piijemnym spolecenskym
mistem, ve kterém se studenti citi dobtre. Pfi cvi¢eni se oba
partneti stfidaji v roli ato¢iciho (uke — spravné bychom meéli
napsat v roli toho, kdo davd) a braniciho se (nage — toho, kdo
ptijima). Timto zpusobem, kdy ziskava zkusenosti z obou
moznych roli ve vzgjemném utkani, se cvicenec i mnoho nauci.
Rinjiro Shirata vysvétloval aiki i touto formou: ,Zijeme-li ve
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vzajemné harmonii, uchopme se za ruce a dobéhnéme k cilové
care spole¢nég.”

Nesoutézivost umoznuje spole¢né uc¢eni a pokrok, kdy starSi zak
uc¢i novacka. Urcitou vyhodou nesoutézivosti je také, Ze zde
neexistuje stres z mozného neuspéchu ¢i zklamani. Aikido méa byt
pro v8echny, jak mladé ¢i staré, muze i Zeny, pro vSechny, kteri
akceptuji mordalni hodnoty a jsou ochotni obétovat své sobectvi a
ego. Nejsou zde tedy soutéZze mozné, nebot’ pti soutéZzeni dochazi
k urcité kategorizaci a predem stanovenym pravidlam soutéze.
Aikido proto nepotiebuje vychovavat vrcholové sportovce ani si
nevybirat talentovanou mladez, je pristupna komukoliv. Dokonce
i lidem t&lesné ¢i duSevné postizenym. Blize o tomto pojednava
Mgr. Zdenko Reguli v Magazinu aikido, 2000, ¢. 2, s. 11 — 15.
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4. Vv aikido na ¢lovéka

Sebeobrana by neméla byt hlavnim davodem pro¢ cvicit aikido.
Aikido ma povahu celozivotni aktivity, ktera ma za cil
dlouhodoby rozvoj fyzickych a duSevnich schopnosti.

Aikido se vénuji také déti a Zeny, a to zejména proto, Ze pfi
napadeni nejsou limitovany svou fyzickou silou.

Hlavnim problémem pii napadeni je rozhodnuti zda zit ¢i zemfit,
nebo-li dokéazat udetit ¢lovéka, nebo inkasovat uder. Jedna se o
velmi slozity psychologicky problém. V Zivoté ¢lovéka hraji
velkou roli emoce. Tyto emoce se vyvinuly jako prostiedek
pireziti (viz podkapitola Agresivita) a dodnes ovlivinuji nasSe
chovani vice, nez jsme ochotni pfipustit. Chvala (AIKIDO
2000/1) uvadi: “..aspésnost v zivoté je z 80 procent odvisla od
emoci a pouze z 20 procent od inteligence.”

Jsou znamy priiklady, kdy i prebornici v raiznych bojovych umeéni
byli pfepadeni a byli tim tak zaskoc¢eni, Ze se ani nebranili.

Jednim z dalSich problému pfi pouziti sebeobrany, je jeji
adekvatnost viaci atoku. 813 Trestniho zakona fika: , Cin jinak
trestny, kterym nékdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici utok na
zajem chranény timto zdkonem, neni trestnym ¢inem*. Z této
definice jasné vyplyvaji podminky nutné obrany: Nutnou obranou
se odvraci pfimo hrozici nebo trvajici utok a nutna obrana nesmi
byt zjevné nepiimérena. A to je praveé problém, protoze v danou
situaci nemame ¢as vyhodnocovat, zda-li je naSe obrana
adekvatni. Snadno pak muze byt nasSe obrana posuzovana jako
vyboc¢eni z mezi nutné obrany, neboli tzv. exces.

Tomu vSemu se aikido vyhyba, nebot aikido u¢i byt nejen
kdykoliv pfipraven, ale je nacvi¢ovana i obrana proti napadeni
zezadu ¢i s nozem. Samoziejme vSe zalezi na konkrétni situaci a
vyspélosti ¢lovéka. Odpada zde také problém s jiZz zminnovanym
moznym naslednym pravnim postihem, nebot v aikido jsou
techniky, které nikomu neubliZzuji, proto neni mozny ani nasledny
dal Si postih. Zakon¢eni techniky je vétSinou provedeno
ptidrzenim na zemi (osae waza) a nebo hodem (nage waza).

V urcitych pripadech jsou vyucovany i techniky, které mohou
zpusobit ur¢itd zranéni, ale to je u cvié¢encu, ktefi jsou jiz na
takové duSevni a technické vySi, Ze nemaji zapotirebi jich pouzit.
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4.1. Vliv aikido na psychickou stranku ¢lovéka.

S odvolanim na MUDr.Aloise Krobota uvadim: ,Vedle pohybové
obratnosti tak trénink aikido podporuje i rozvoj mnoha
pozitivnich psychickych vliastnosti. Aikido pasobi nesmirng
produktivné na vuli, volni ovladani emoci, schopnost empatie,
asertivity, schopnost rychlé koncentrace a sebekazn¢. Jazykem
moderni neuropsychologie je aikido neustalym prohlubovanim
pohybové prostorové, racionalné logické i socialni inteligence.”

Jak jsem naznacil jiz vySe, aikido se snazi, aby byl ¢loveék
pitipraven na jakoukoliv situaci a to nejen na tatami, ale také

v bézném zivoté. To v8ak neni hlavnim davodem, pro¢ vétSina
aikidoka cvici aikido. Tim nejdulezitéjSim ze vSeho je, Ze aikido
lidi privadi na ,cestu dobrého a slusného ¢lovéka.” Podle mého
nazoru je v tomto obsazeno celé tajemstvi aikido. Pokud budou
lidé k sobé slusni a dobti, nebude zapotiebi Zzadného bojového
umeéni, bude to znamenat konec vSech konflikta a valek. Tato
mysSlenka je poslanim aikido, chce lidem ukazat cestu, kterou lze
dosahnout duSevni ¢istoty, spokojenosti a harmonie mezi lidmi.
Zalezi pouze na lidech, zda tuto cestu akceptuji, nebo se nadale
ubiraji stejnym smérem, coz by ale nejspiSe znamenalo konec
lidstva. Vzdyt jiz ted muzZzeme pozorovat narustajici pocty
konflikta a valek. Nemluvé o dvou svétovych valkach a
teroristickych atocich. Lidé by si méli uvédomit, Ze takto nelze
pokracovat do nekone¢na. S nartustajicim poc¢tem jadernych
mocnosti se stava tato otazka jesté aktualnéjsi.

. Trénujte pilng, poznejte svétlo a teplo aikido a budte
skute¢nymi lidmi. Trénujte vice a ucte se principy piirody.
Aikido je provozovano po celém svété, ale bude mit razny vyraz
v kazdém misté, kde se usadilo. Neustale si prizptusobujte uc¢eni a
vytvoite krasnou, ¢istou zemi.* To bylo pranim zakladatele
aikido.
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4.1.1 Vliv na komunika¢ni schopnosti

Lidé se mezi sebou dorozumivaji jak verbalni tak i neverbalni
komunikaci (nonverbal communication). Zajimava je ovSem
skute¢nost, Ze , pokud se setkdme s neverbalnim sdélenim, které
neni v souladu s verbalnim sdélenim, je pravdépodobnost, Ze
uvéifime neverbalnimu signalu, pétkrat veétsil* (Argyle, Alkema,
Gilmour 1971, in Hayesova 1998).

A pravé v aikido se uci, jak spravné neverbalné komunikovat

s partnerem. Nage ma oteviené ruce, coz znaci otevienost a
piatelskost, jeho télo je vzprimené a mysl vyrovnana. Aikido
nepouziva zadné zakladni postoje, pouze dba na to, aby ¢lovék
stal ve stabilni, ale ne kifec¢ovité pozici, ajeho télo bylo uvolnéné
a pripravené. Tato pozice by méla naznacit ptripadnému
protivnikovi, Ze nage je vyrovnany a pfipraveny na piipadny
stret, ale pritom je to nekonfliktni pozice, kter& protivnika
nevyzyva, pouze ho upozornuje. Pii cviceni aikido dochéazi ke
kontaktu s partnerem a z tohoto doteku je mozné mnohé poznat.
Dokonce vice nez je nam ochoten pfiznat. Reguli (2002) piSe:
»Jak se u¢ime rozliSovat jemné rozdily v chovani partnera, |Iépe
muzeme porozumeét i principim komunikace v aikido a vlastné
komunikace vabec.*

Tato snaha o zachovéani kontaktu a spravné pochopeni neverbal ni
komunikace uc¢i cvicence zdokonalovat svou schopnost empatie.
NejlepsSi |ékatri ve vSech kulturach pochopili, Ze moznost
stanoveni spravné diagnoézy zavisi z velké miry na schopnosti
vciténi se do stavu pacienta, coZ umozni rozeznat, co ho opravdu
trapi. Tak se i aikidoka vciti do uto¢nika, a tim rozpozna, jak mu
ukazat tu spravnou cestu.

Jak pise Martin Svihla (Magazin Aikido, 2002) ,V soucasné dobg
se z naSeho Zivota vytraci lidsky dotyk. Mezi prvni reflexy
narozeného ditéte patii uchopovani predméta, ale postupnou
vychovou se vnimani druhého ¢lovéka ztraci a fyzicky kontakt se
omezuje na spoleéenské potrasani rukou*.

Pri cvic¢eni aikido je dulezité umét zachovat kontakt, ktery je
zprostiedkovavan ve vétsingé pripada uchopem. Timto zpasobem
se aikidisté u¢i znovu komunikovat prostrednictvim jednoho z
nejzakladnéjSich reflexa, uci se utvaret z technik prostredek pro
rozvijeni vnimani druhych bytosti, jedna se o tzv. ,tec¢ téla“.

Tento zpasob komunikace je specificky pravé pro aikido,

v zadném jiném bojovém uméni nemiazeme nal ézt takovou formu
komunikace. Vaillant (AIKIDO. Vodnéar, Praha 1997) ve své
knize uvadi: , ...aikido nema za cil zni¢eni protivnika, ani jeho
zastraSeni. Snazi se naopak o nastoleni komunikace mezi subjekty
a zneSkodnit agresi, respektive uhasit konfliktni situaci.
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Motivace ke komunikaci:

Motivaci komunikovat ma kazdy ¢loveék. | ten, kdo nic nefika,
néco o sob¢é sdéluje. Svym postojem néco vyjadiuje.

Vybiral (2002) rozdéluje motivace ke komunikaci nasledovné:

Motivace kognitivni: Chceme nebo potfrebujeme o sobé néco
sdélit, vyjadrit se o svété nebo o druhych. V souvislosti s aikido
to mazeme vypozorovat jiZ na zminéném postoji partneri.

Motivace sdruzovaci: Chceme navazat vztah. Jde o uspokojeni
potieby kontaktu.

Tato potieba spoluutvari zakladni pyramidu lidskych potieb,
piticemz lidska spokojenost v mnoha dalSich oblastech je
bezprostiedné zavisla na naplnéni potieby komunikovat a nékam
pitinadlezet. V pripadé¢ aikido je tato potieba v dostate¢né mire
uspokojena. Vztah je navazan pocatkem utoku, kdy nage prijima
utok a kontrolovanymi pohyby s uke manipuluje. Pres dotyk se
vytvari kontakt.

Aikidoka také poznava nové pratele a prostredi, ostatni mu
pomahaji pii téZkostech a spolec¢né se snazi najit tu spravnou
cestu. Aikidoka vi, Ze se muzZe na ostatni obratit s prosbou o
pomoc a dodava mu pocit jistoty. Jistoty, ktera mu f¥ika, Ze nékam
patfi.

Motivace sebepotvrzovaci: Komunikovanim s ostatnimi lidmi i
sami v sobé nalézame a potvrzujeme svoji vlastni identitu.
Stavame se sami sebou. A o to se snazil zakladatel, aby si kazdy
nasSel svou vlastni ,cestu”. Pfi cviceni s ostatnimi odkryvame
nejen své prednosti, ale i nedostatky, atim, Ze je pozname,
muzeme je i odstranit.

Motivace adaptacni: Komunikaci signalizujeme svou roli...
Prizptsobujeme se stereotyptum roli...Socialné se integrujeme a
adaptujeme na spoleé¢ensky rad. Komunikovanim se
piizpusobujeme okoli, aby nas ostatni neodmitali. To je jeden ze
zpusobt, jak aikido ovlivinuje spoleé¢nost (viz nize). Kdyz pfijde
néjaky novacek s nedobrymi umysly, vétSinou se prizptusobi a zlé
mySlenky se vytrati a pokud ne, radéji sam odejde. , Trénuj
upfimneé aikido a pak se zlé mySlenky a ¢iny ptirozeng ztrati.
Kazdodenni trénink aikido umozni tvému vnitinimu boZstvi zarit
jasnéji ajasnéji. Nezabyvej se spravnosti ¢i nespravnosti jinych.
Nebud vypocitavy a nejednej neprirozené. Ponechej své srdce
soustiedéné na aikido a nekritizuj jiné ucitele nebo tradice.
Aikido je vSeobjimajici a vSeocistujici“. Proto se tyto techniky
nemohou dostat ke Spatnym lidem. Techniky by mé&ly byt
pifedavany z ucitele na zaka, coz zajisti obranu pred zneuzitim,
jak se to mnohdy déje u nékterych jinych bojovych uméni, kde
takova forma komunikace neexistuje.
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Motivace , presilova“: Jedna se o potiebu uplatnit se. Chceme na
sebe upoutat pozornost, piredvést to, o ¢em jsme presvédceni, ze
nam zjedna obdiv, Uctu, respekt. Motivaci maze byt vyniknout

Vv porovnanim s druhymi.

U zacate¢niku je tato motivace patrna. Prichazeji na hodiny
aikido, aby dokazali nejen sobé¢, ale predevSim ostatnim, Ze jsou
lepSi. S postupem ¢asu a vzrustajici vyspélosti cvicence tato
potifeba odpada a je nahrazena pomoci ostatnim a snahou stat se
lepSim ¢lovéekem.

Existencialni motivace: Komunikaci struktujeme a fazujeme ¢as a
prabéh svého Zivota tak, abychom zaplaSili nudu, pocity
bezsmyslnosti, abychom se vyhnuli depresi a melancholii.
Komunikujeme, abychom se udrzovali psychicky zdravi.

Tato forma motivace ¢ini aikido tak vyznamnym. Aikido nejenom
zaplnuje onu pomyslnou prazdnotu v ¢asovém rozvrhu, ale dava
také smysl Zivotu. Pripomina ndm podstatu Zivota a udrzuje nas
psychicky zdravé.
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4.1.2 Seberealizace

Bakalar 1978 (in Reguli, Psychoaiki s. 65) vymezil pojem
volného ¢asu jako , ¢as, ve kterém si ¢lovék svobodné voli a kona
takové ¢innosti, které mu prinaseji potéseni, zadbavu, odpocinek,
které vice ¢i méné rozvijeji a obnovuji jeho télesné a duSevni
schopnosti, pifipadné tvorive sily.“

Jednou ze zakladnich potireb kazdého ¢lovéka je snaha realizovat
se v nékteré sfére Zivota. Nektefi se dostatecné realizuji ve svém
povolani, dalsi pak k tomuto vyuZzivaji volného ¢asu, potazmo
svych koni¢ku. Kazdy aikidoka ma moznost se seberealizovat

v aikido svym zptusobem, nékteri cvic¢i pro radost, jini pro
zlepSeni postavy, dalsSi pro zahnani nudy a jini, aby dokazali
ochranit sebe nebo své blizké. Ve vétsSing piipadu jsou tyto
podnéty kombinovany.

NejdulezitéjsSi je uvédomit si, Ze aikido je uménim. Aikido je

v nasem pojeti nejblize tanci. Aikidoka se snazi o krasny, ladny a
plynuly pohyb. Na rozdil od tance ma ovSem tento pohyb daleko
hlubSi smysl. Aikidoka se kruhovymi pohyby snazi splynout se
silou Uto¢nika a nastolit harmonii mezi nimi, a také celym
lidstvem.
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4.1.3 Individudlni rozvoj duSevnich schopnosti

Aikido neni a ani nechce byti nabozenstvim. Jsou v ném obsazeny
urcité kodexy chovani, které se aikidoka snazi prenést i do
béZného Zivota, ale neexistuje zde vSak zadné uctivani Boha ¢i
jeho prorokt. Na zac¢atku a na konci hodiny se sice vSichni v dojo
ukloni obrazu zakladatele, ale to je podékovanim za to, ze se
mohou ucit toto bojové umeéni, a ne jeho uctivanim. Koneckoncu
se studenti i ucgitel uklani navzajem (sensei ni rei), coz vychazi
z filozofie japonského zpusobu chovani. Sam zakladatel jednou
prohlasil: ,Buh neni néco mimo nas, je pfrimo v naSem stredu, je
to nasSe svoboda.“

Rozvoj duSevnich schopnosti probiha diky télesnym cvic¢enim.
Tak jako se piluje ur¢ita technika témeér az k dokonalosti, tak se i
nade duse vyviji arozkvéta. Tehdy, jak fika Sioda, , je skutecna
sila tvorena primym, ale ohebnym télem a pfimou, ale ohebnou
mysli, které jsou zoceleny tvrdym tréninkem.*

DusSe je v aikido vyjadiena pomoci kruhu, ¢tverce, trojuhelniku,
tedy zakladnich symbola aikido.

Ctverec v kruhu maZzeme pojmenovat jako dusi, ktera je neustéle
ovliviiovdna novymi zkuSenostmi.

Osm trojuhelnikua tvofi ¢tverec. Kazdy trojuhelnik vyjadiuje
urcitou vliastnost a spojenim téchto zakladnich vlastnosti vytvari
dusi.

Spojenim stran dvou trojuhelnika vznika pfimka se dvéma smeéry,
jde tedy o dualizaci vnitinich kvalitach, které musi existovat
zaroven spole¢nég, aby byl ¢lovék vyrovnany. Témito kvalitami
podle Reguliho (Aikido 2002) jsou: vitalita (hi) - skromnost (ni),
sila (mi) — vnimani (ki), racionalita (ri) — vzhled (si), oddanost
(ji) — radost (ti).

Vitalita — skromnost. Praktikovani aikido i razné zZivotni cile
vyZaduji neustalou aktivitu, ke které je potieba energie, tedy
vitalita. Nesmime se ovSem stat otrokem této energie, ktera by se
mohla zmeé&nit na nastroj egoismu a podfizovani si ostatnich.

V protikladu musi tedy vzdy existovat ve stejné mite také
nefalSovanda skromnost, ktera energii usmérnuje. ,,Me¢ ma byt
nabrousen, ale ma zuastat v pochve.*”

Sila — vnimani. Pomoci cvic¢eni ziskavame fyzickou silu, ale
dosahujeme i urcité duSevni sily. Tato sila je povazovéana za
nekone¢nou a je nutné ji proto kontrolovat vnimanim - sebe i
ostatnich, schopnosti empatie, snahou vcitit se do protivnika
(partnera) a nepouzit proti nému takovou silu, kterad by znamenala
destrukci.

Racionalita — vzhled. Abychom nalezli pravdu, musime obcas
¢init kompromisy mezi rozumem a srdcem, mezi virou a védou
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nebo mezi intuici alogikou. Reguli (Aikido 2002) piSe: ,, N&které
véci vyzaduji dusledné, podrobné, az védecké proveéreni, v jinych
se ¢loveék obraci na svij vnitini hlas. Hlediska se navzajem
nevylucuji, nybrz doplnuji a podporuji.*

Oddanost — radost. Nikdy bychom se nem¢li dostat do situace,
kdy budeme néjaké véci naprosto oddani. Jakykoliv fanatizmus je
Skodlivy, vzpomenme na faSismus, ¢i komunismus. Jakakoliv
aktivita neni hodnotné¢jsi nez Stastné prozity lidsky zivot. | kdyz
aikido vychéazi ze samurajskych zpasobt, které piredpokladaly
naprostou oddanost svému panu, tak se od tohoto odklonilo a
hleda se osobni Stésti a radost ze Zivota. O Sensei ucil své
studenty, Ze aikido musi byt vZzdy provozovano ,radostnym
zpusobem plnym Zivota“. Atmosféra ve spravném dojo je obvykle
vesel 4, oteviend a pratelska a vlastni trénink vytvari svétlo
(moudrost), teplo (soucit) a energii (opravdovou silu). Pfi studiu
celozivotni cesty je vénovan prostor jak pro vaznou préaci, tak i
pro uvolnéni a prozitky.

Reguli se o této véci vyjadiil: , Student Zijici jen pro aikido a
aikidem, jemuz je domovem, praci i rodinou, nedojde k poznani
celého umeéni stejné tak jako student vénujici se kromé cviceni
jenom vysedavani s prateli v hospodach.”
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4.1.4 Posileni sebevédomi, ovladnuti ega.

Na tréninky aikido ptichazeji lidé, jimz nevyhovuje
nékolikahodinové , busSeni“ do boxovaciho pytle a pifesto by chtéli
pii napadeni ubranit sebe, své blizké ¢i majetek. N&kteri z nich
maji nedostatek sebevédomi, ¢i neduavéru v sebe sama.

S postupnym ziskavanim technickych dovednosti a
sebepoznavanim roste jejich sebevédomi. Zhruba po roce jsou jiz
plné vyrovnané osobnosti s pozitivnim postojem k Zivotu,
piipravené se branit. To je dano postupnym vyvojem cvicence. Na
zacatku cvicenec musi pilné ,drit“ kazdou techniku, kazdy pohyb
a jesté mu to nejde a nechéape ji, az po cvicence, kterému to jde
.jaksi“ samo, ktery chape, co ktera technika znamena a vi, jak a
kdy ji pouzit. S mysSlenkou, Ze vSemu se da naucit a Ze postupné
lze vS8echno zvladnout, se aikidoka vyviji do vyrovnané
osobnosti, ktera vi, co dokaze.

Na druhé stran¢ ptichazeji na cvic¢eni jedinci, kteti si mysli, ze
vS8echno védi a znaji a chté&ji se naucit poradné bit, aby mohli
vyjit na ulici a pouzivat své pirevahy nad ostatnimi. Prichazeji
plni snt a predstav, které vétSinou ptizivuji akénich filmy. Mysli
si, Ze po par hodinach se z nich stane Steven Segal. Tyto
piredstavy se ovSem brzy vytrati a, nastoupi tvrda prace a drina“.
Nekone¢né hodiny pfti kterych piluji techniky a svou mysl

k dokonalosti. Musi se také podridit hierarchii v dojo, etice (rei —
piiloha ¢. 3) a u¢i se vnimat ostatni a pomahat si. Tak zacinaji
chapat vyznam aikido a jejich ego se podiizuje dobroté, pravdé a
| &sce.
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4.1.5 Nonagresivita

Abychom mohli Iépe pochopit, pro¢ jsou lidé agresivni, musime
se podivat do davné historie. Pti vyvoji ¢lovéka hrala agresivita
svOji nezastupitelnou ulohu. VSichni naSi predkové (az na par
poslednich generaci) museli neustéale o néco bojovat. Zivot byl
omezen na neustaly boj o potravu, o lepSi postaveni v socialni
hierarchii a o v3e, co zarug¢ovalo n&jakou vyhodu. Sanci prezit a
mnozit se me&li pouze ti nejsilngjsi. Tento zadkon pfirody se
postaral o to, aby se mohla agrese implementovat do kazdé
osobnosti. Mudr. Alois Krobot uvadi: , ...V genetické vybavé tak
kazdy mame velice pevné zabudované informace o paleolitickych
¢i starSich zpasobech ziskavani potravy, zachovani zZivota a
lidského rodu. To jsou znalosti, kterym se nemusime ucit. Mame
je jako genetické deédictvi nasSich ,,davnych” piredkua. V poslednich
asi 10 tisici letech se v3ak u ¢lovéka stale vice uplatnuji a také
vyzaduji takové schopnosti, které se dosud nemohly biologicky
fixovat, a kazdy jedinec se je musi béhem Zivota znovu naucit.
Schopnost ucgit se ovSem doslova ,,udélala“® dneSniho ¢lovéka.
Schopnost adaptovat se na zménéné podminky vétSinou nazyvame
inteligenci...." JistéZe v tehdejSi dobé bylo nezbytné, aby kazdy
tyto vlastnosti mél, tedy byl agresivni, ale v dnesSni dob¢ je
takové chovani neakceptovatelné.

Mudr. Krobot také uvadi: , Pfichazime na svét, a o tom, jak
budeme vypadat a co nas ¢eka, rozhoduje genom. Ale ani tyto
informace samoziejmeé nerozhoduji jednozna¢né. Geneticky
ziskavame v naprosté vétsSiné pouze moznost ¢i ramec moznosti, a
ne pevny program. Cim slozitéjsi struktura a funkce, tim vice to
plati. Nejzretelné&ji je tomu u lidského mozku a jeho funkci.
Existuji urcité ¢asti mozku, kde genom pomaha vytvairet témér
piesnou strukturu mnoha funkénich systému (tzv. neuronalnich
okruhu), které jsou naprosto stejné s témi, které méli nasi
piredkové. Jde o tzv. evoluéné staré ¢asti mozku. Bez ridicich
systému z téchto ¢asti mozku, jejichz struktura a funkce jsou
vrozené a geneticky jednoznac¢né dané, bychom nemohli dychat,
regulovat ¢innost srdce, pfijimat potravu a zpracovavat ziviny,
ale i chodit, vyhybat se neptratelum a rozmnozovat se. U ¢lovéka
je v8ak za normalnich okolnosti ¢innost téchto struktur mozku
plné kontrolovana a fakticky prekryta fidici funkci jinych,
vyvojové vySSich a mladSich ¢asti mozku, predevSim mozkoveé
kury. Ve skute¢nosti je odpovédna za vSe, co je charakteristické a
vytvari ¢lovéka v jakémkoliv slova smyslu mozkova kura. Je
tvorena mnoha miliardami ¢asto velmi ,inteligentnich® nervovych
bunék (neuronu), které spolu navzajem vytvareji informacni site.
Prave v ¢innosti téchto tzv. neuronalnich okruht jsou zakédovany
vS8echny slozité a specificky lidské pohybové dovednosti. A
samoziejmée i takoveé, kterym uci aikido.

Cinnost téchto tzv. starych ¢asti, ve kterych jsou funké&ni
pohybové programy fixované a tedy neménitelné, ma tendenci se
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projevit v situacich, kdyzZ jsou vyvojové mladsi kontrolni ¢asti
mozku v nec¢innosti. CoZz je obvykle v obdobi nékolika mésica po
narozeni a potom jizZz pouze za abnormalnich okolnosti.
Zjednodusené¢ - ve vSech situacich ohrozeni zivota. Anebo ¢astéji,
kdy je takova situace vyhodnocena jako ohrozZeni Zivota, i kdyz
tomu tak ve skute¢nosti neni.

Vyvojové starSi systémy mozku se vyvinuly jiz u plazt asi pied
desitkami az stovkami miliéna let. U ¢lovéka odpovidaji za
jednoduché vrozené aktivity, které jsou soucasti tzv. primarnich
nebo také primitivnich emoci. Ug¢elem téchto pohybovych aktivit
bylo, a stale je chranit zivot jedince a jeho potomstvo. Jde ovSem
vesmeés o formy spojené s bojem nebo utékem, slovnikem
psychologie hovoiime o egoistickém a agresivnim chovani. Spolu
s tim byvaji vystupnovany rysy zvysSeného zajmu o sex, prijem
potravy, zbyte¢na agresivita. To se v chovani mnoha lidi
objevuje, oznacujeme je pak terminy neslusné, vulgarni, zviteci,
apod. Kazdy z nas ma toto programové vybaveni stale piipraveno
ke spusténi. Zalezi pouze na tom, zda se organizmus setka

s né¢im, co jeho mozek zcela podvédomé a automaticky
vyhodnoti jako nebezpeci a ohrozeni zivota. Pritom vabec nemusi
jit o skute¢nost, ale pouze o stav se snizenou schopnosti ostatnich
¢asti mozku tyto programy blokovat. Nékdy se to stava po
nékterych urazech mozku ¢i jinych onemocnéni, velmi ¢asto po
poziti alkoholu.

Problémem je, Ze vSechny tyto primitivni pohybové programy
(nejde samoziejmé pouze o pohyb), pokud jsou spustény, nelze
zastavit. V extrémnich situacich jsou pro moderniho ¢lovéka
témeéfr vzdy ke sSkode.*

A pravé zde je mozné vypozorovat, jak aikido ovliviuje
agresivitu. Pii dlouhodobém a uvédomeélém cviceni se vytvari

v mozku pomérné trval é sité vzruchové aktivity nervovych bun¢k,
které blokuji moznost emoc¢nich vyleva ¢i agresivniho chovani.
Muzeme tedy tici, Ze agrese (vnéjSi projev agresivity) vznika na
zaklad¢ nahromadéni energie, ktera vznika prti nemoznosti
dosahnout urcitého cile (frustraci) ¢i pri sebeobranné reakci,
které jsou vyvolany jiZ zminovanymi obrannymi mechanismy.
Problém vSak nastava pii neumérném nahromadéni takové
energie, kdy osoba piestava tuto energii regulovat a obraci ji
proti sob¢& ¢i agresivnim chovanim proti jinym lidem (nevinnym),
predmeétam.

Souc¢asnad moderni spole¢nost ovSem neptipousti takovou
destruktivni silu a je nutno ji permanentné odbouravat. A aikido
také prave plni funkci regulatora energie, uvoliuje energii a
ucelné ji vyuziva pro fyzicky a duchovni rozvoj jedince.
Reguli(NACRT PsYcHOLOGIE AIKIDO) Na toto téma zminuje:
»Behavioralni vyzkumy (napt. Patterson et al. in Atkinsonova a
kol.,1995) uz mnohokrat dokéazaly, Ze po odménovani agresivnich
reakci se mnozstvi agresivnich reakci zvySuje. | ti probandi s
puvodné nizkou hladinou agresivity v chovani se po posilnéni
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agresivnim konanim zacali sami vyvolavat konflikty a dtoc¢it na
ostatni probandy.

Fojtik (1999) rozebird Tulsonav vyzkum s jednou skupinou
mladeze od 13 do 17 roku, cviceni bojového uméni pouze z
technického hlediska, s druhou skupinou cviéenca bojového
umeéni v celé jeho vychovné Siti a s referenc¢ni skupinou
necvicicich. Uz po pualce roku se v prvni skupiné agresivita
zvysSila, v druhé snizila, v kontrolni zastala nezménéna. To
naznacuje jednoduchy a zdé se i logicky zavér. Negativnim
zpusobem chovani (a agrese je z pohledu aikido negativnim
zpuasobem chovani) je mozno naucit se systematickym
opakovanim takového chovani. Pokud budeme posilnovat
agresivni chovani pfimo pfi cvi¢eni technik, ale i neptfimo,
naptiklad kouc¢ingem, cvic¢enec se nauc¢i chovat agresivng. Je
nesporné, ze zakladni schémata chovani ¢lovék transferuje do
vSech oblasti Zivota.

Aikido ani ve své sebeobranné sloZzce nepotiebuje agresi.

Obrana (ne protiutok!) je odpoveédi. Sebeobranu nemtzeme chapat
pouze jako odpovéd na primy fyzicky utok. Aikido se chéape Site
a za nejvyssi stupen sebeobranné akce povazuje predchazeni
fyzickému puasobeni. Vitézstvi je diky nonagresivité uskute¢néno
difiv, nez by se uskute¢nil boj.*

MuazZzeme odpovédné prohlasit, Ze aikido zvySuje frustracni
toleranci, tedy odolnosti vuci frustraci. Tato tolerance je sice
individudalni, ale je ovliviovana vychovou a také cvicenim aikido.
V Sir8im slova smyslu vede ke snizovani agresivity, konfliktnich
situaci, ale také k redukci stresu ¢i psychické zatéze.
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4.1.6 a) Relaxace

V dnedni hektické a uspéchané dobé se kazdy potiebuje
odreagovat a nabrat silu do dalSich dni. Aikido urc¢itou formu
relaxace poskytuje. ,, Na konci cvi¢eni byste méli mit vice energie
nez najejim zacatku.* Tuto vétu jednou pronesl Morihei Ueshiba
avyjadril tak, Ze se aikido ma stat také oddechovou zalezitosti,
kterd nam poskytne energii pro jiné ¢innosti. MaZzeme tedy
odpoveédné prohlasit, Ze aikido ma také regenerujici Ucinky.
Jelikoz pti cvic¢eni dochazi k napinani svalovych vlaken, tedy
jakémusi strecinku, jsou svaly procvic¢ovany ajsou tak pripraveny
na veétsi zatez.

Diky dechovym cvi¢enim, kdy zaméfujeme svoji pozornost na
proces dychani, aktivujeme nékterd mozkova centra a
analyzujeme pocity a vjemy, které spolu s dychanim prichazi.
Vladislav Kukac¢ka (¢asopis Aikido 6/99) pise: , Toto zaméreni
pozornosti ma také odezvu v psychorelaxac¢nich efektech, které
kvalitné provadéné dychani doprovéazi. Cilem této pozornosti je
také udrzet trvale dostate¢nou hloubku a rychlost dechu. Soucasti
tohoto aspektu je i védomeé uvolnéni téla, jez je podminéno
polohou téla, které toto uvolnéni umoznuje.”

Toto relaxac¢ni dychani ovliviuje psychiku ¢lovéka a stava se
piredmétem studia psychologt, ktefi pouzivaji nékteré dychaci
techniky k ovlivnéni aktualniho psychického stavu ¢lovéka. Prfi
spravném provadéni dechovych cvic¢eni dochazi k relaxaci a
télesném a psychickém uvolnéni. DalSi informace jsou

v podkapitole Plice a obéhova soustava.

b) Odpocinek a unava

Odpocinek je doba, kdy se obnovuje naSe energie a kdy
doplnujeme sily. NaSe télo je stavéno tak, Ze pro zdravy zZivot
potifebujeme odpocivat.

Doktor Wernon uvadi: , Odpocinek je nesmirné dulezita cast
naseho rytmu. Pro naSe zdravi je stejné tak dualezity jako prace a
aktivita vubec....Abychom si zachovali plné zdravi, musime
udrzovat plnou rovnovahu mezi aktivitou a relaxaci..” Aikido se
snazi nejen o harmonii (rovnovahu) mezi lidmi, ale i rovnovahu
mezi jiZ zminovanou aktivitou a relaxaci.

RozliSujeme 3 druhy Unavy:
toxicka unava
hypertonicka unava
hypotonicka unava
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Toxick&a unava

Toxicka unava prichazi v souvislosti s nemocemi. Témér kazda
nemoc je provazena priznaky slabosti a unavy. Zde je klid
acinnym lékem, ptiznivé ovlivinuje prabéh akutnich onemocnéni.
Pomaha organismu ptrekonat infekci.

Prostirednictvim aikido tuto unavu neni mozno nijak ovlivnit. Zde
pomaha pouze klid na laZzku a unava odezni az tehdy, kdy télo
pifekona infekci.

Hypertonick& Unava

Tato Unava vznika pii prilisSném duSevnim nebo citovém zatizeni
bez priméreného odpocinku, kterym je odpovidajici télesna zatez.
VeétSinou se projevuje u lidi, ktefi ustavi¢cné premysli nebo si
délaji velké starosti. Tito lidé byvaji podrazdéni, uzkostlivi,
skli¢eni nebo smutni.

Unava se projevuje bolestmi hlavy a zad, nespavosti a jinymi
psychosomatickymi poruchami, které ¢asto vedou k dalSimu
vycerpani.

Podle doktora Wernona je |ékem na tuto unavu pohyb. Mozna to
zni paradoxné, ale télesny pohyb piinasSi odpoc¢inek. Aikido je
tedy lékem na tuto unavu a hlavné takové formeé unavy predchazi.
Lidé, ktefi této unavé podléhaji, tedy hlavneé lidé s velkou
odpoveédnosti, prostfrednictvim aikido odpocivaji.

Hypotonické& Unava

Hypotonicka unava je zpusobena pfriliSnou fyzickou aktivitou ¢i
zatezi. Svaly i dalsSi ¢asti pohybového a opérného aparatu jsou
unaveny a odmitaji déle pracovat. Ke kratkodobé hypotonické
unavé dochézi naptriklad u netrénovaného ¢loveéka, ktery musi
béZet dlouhou trasu. Prvnim piiznakem se stava ztrata
vykonnosti. Télo se snazi vyporadat s nezvyklou situaci, coz
vyZaduje vice pohonnych latek a energie nez za normalnich
okolnosti. Po ¢ase se zacnou v téle hromadit odpadni latky
metabolismu a organy zacinaji trpét. Pokud ¢lovék nedba na
piiznaky Uunavy, nasleduje télesné vycerpani a télesné zhrouceni.

Jelikoz je aikido télesnym cvic¢enim, muaze k takovéto forme

Unavy dojit. Mé&li bychom se proto snazit nepiekracovat rozumnou
hranici a naslouchat svému télu.
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4.2 Vliv aikido na fyzickou stranku ¢lovéka.

Aikido je v systematice sportu za¢lenéné do skupiny sportovnich
upolu, které pouzivaji zejména hody a znehybnéni v boji v postoji
i nazemi (Durech 1993, s.34 in Z. Reguli Vychova dospélych).
Jak jsem vSak naznacil vySe, je to pouze omezeny pohled na véc.
Prostrednictvim téla (fyzického cvic¢eni) vSak ovliviiujeme
osobnost (dusi), a proto povazuji za dulezité naznacit, jaky vliv
ma aikido na fyzickou stranku ¢lovéka.

V soucdasnosti mazeme pozorovat neustaly pokles fyzické kondice
a narust civiliza¢nich chorob, které souvisi predevsSim se
»sedavym® zpusobem Zivota, s neustalym vyvojem techniky,
automatizaci, zavadénim stroju a pristrojt atd. Dne3ni ¢lovék
stravi vétSinu pracovni doby u pocitace (u nékterych profesi) ¢i
jinym zpusobem, ktery nijak nerozviji fyzické dispozice jedince
anebo organizmus jednostranné pretézuje. VétSina lidi se ani ve
volném ¢ase nezabyva fyzickym cvi¢cenim. S odvolanim na zdroj
Men’s Health uvadim, Ze pouze 19 procent obyvatelstva se
pravidelné vénuje fyzické aktivité. V dnedni piremodernizované
spole¢nosti, nezbyva misto pro , kvalitni* odpocinek ¢i relaxaci,
je neustalou honbou za penézi a moci a poznani sebe a ptirody je
»0dsunuto najinou kolej“. A pravé z tohoto davodu je stale vice
lidi ohrozovano civilizacnimi chorobami a alergiemi.

Aikido poskytuje jak unik z premodernizované spolec¢nosti, pies
poznani sama sebe a prirody (respektive piirodnich a fyzikalnich
zakonu), tak samotny fyzicky rozvoj. Vytvari tak obrannou
barieru proti chorobam.

Pri cviceni je télo zatéZovano rovnomeérneé a systematicky tak, aby
nedochéazelo ke zranéni a byl zaroven umoznén rozvoj fyzickych
dispozici ¢lovéka a zlepSila se ¢innost vnitinich organt.

Reguli (Vychova dospélych) poznamenava: , Nau¢cené pohybova
vzorce a principy fyziologicky spravného pouzivani téla Setii
organismus, zefektivinuji jeho projev v praxi a prodluzuji
biologicky Zivot jeho jednotlivych ¢asti.”

Pravidelny trénink udrzuje télo v optimalni formé a predchazi
srde¢nim ¢i jinym chorobam. Aikido je mozné s urgitymi
Upravami aktivné cvicit aZz do vysokého véku (resp. smrti).
Reguli dale uvadi: , Prostfrednictvim technik cvi¢enec poznava
svoje vlastni télo, jeho moznosti a nedostatky. Pres bolest (ne

Vv negativnim smyslu) ziskava vztah ke svému télu.

Pravidelné cvic¢eni vede ke zdravé zivotospravé a k aktivni
starostlivosti o své zdravi.”
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4.2.1. Mozek — logické a kreativni mysSleni

Aikido ovlivinuje nejslozitéjsi organ v nasem téle. Jak jsem zminil
jiz vySe (kapitola o nonagresivité), ovliviuje cvic¢eni aikido
mozek, resp. mozkové bunky. VSechny techniky se zkous3eji
stiridavé napravo a nalevo, vpired a vzad (omote, ura) a pozice uke
a nage se méni. Lékaiské studie dokazuji, Zze pouzivani vSech
konc¢etin (jejich koordinace) a neustalé zmeény situace stimuluji
ob¢ ¢asti mozku, coz pomaha udrzet v rovnovaze logické a
kreativni mysSleni. Andrea Novicka ve své diplomové préaci pise:
. -.neustalé zachovavani dynamické rovnovahy, padani, vstavani
primarni snaha o vertikalni stabilitu klade vysoké naroky na
koordina¢ni schopnosti ¢lovéka.” Po prvnim tréninku by se mohlo
zdat, Ze studenti pouze ,kopiruji“ svého ucitele, ale neni tomu
tak. Zac¢inajici studenti pouze potiebuji navod, jak postupovat
dal, a s pribyvajicimi zkuSenostmi zacinaji nalézat detaily a
piizpasobuji si techniky svym vlastnostem. Zadny ugitel by si
nemél vychovavat své klony, i kdyz se tomu tak nékde déje a ani
sami studenti by neméli vidét , Boha“ ve svém ugiteli. Ucitel je
pouze prostiednik, ktery by studentovi mé&l pomoci najit svou
cestu. Neustal é opakovani technik a snaha o jejich pochopeni
zanechavav mozku urcité vzorce, které se pti skutecném ohrozeni
aktivuji se snahou odvréatit hrozbu odpovidajicim zpasobem, a to
se déje bez premysSleni. Tyto vzorce se stavaji soucasti osobnosti.
Nejlépe je to mozno vysvétlit na prikladé: Pokud nékomu

z ni¢eho nic hodime jablko, instinktivné ho chyti, bez premysSleni.
Tak i aikidoka, ktery je napaden, se instinktivné vyhne utoku a
utoc¢nika pacifikuje. Toto chovani je vyuzivano zvlasté u
specialnich bojovych jednotek a bezpe¢nostnich organu, ale i
»obycejny“ ¢lovék tyto schopnosti muze jednou vyuzit a potom
mu mohou zachranit zivot ¢i zivot svych blizkych.

Pri cviceni musime byt nanejvys ostraziti, nesmime zapominat, ze
aikido vychazi ze starych japonsky vale¢nickych uméni, kdy
primarnim cilem bylo protivnika zabit. Kazdy nage odpovida za
uke, tedy jak a kam ho hodi nebo co s nim udéla. Musi proto byt
velmi ostrazity, aby nedoslo ke zranéni. Mozek neustéle pracuje,
aby vyhodnocoval situaci (kolik je prostoru, jaky pohyb nejlépe
proveést ....) a nedoslo tak ke zranéni. Je proto nanejvys jasné, Ze
pii cviceni aikido je mozek dostate¢né stimulovan.

Aikido také pomaha zlepSovat pamét. Aikidoka si musi pamatovat
kazdy pohyb koncetin v technice a jejich nazev v japonsting.
Vzhledem k tomu, Ze existuje obrovské mnozstvi raznych technik,
pamét musi byt opravdu aktivni. Pamét je neustale procvic¢ovana
a muazeme proto trici, Zze aikido muze prispét k tomu, abychom ve
stari méli dobrou pamét. Vyzkumy dokéazaly, Ze pokud pamét
cvi¢ime béhem Zivota, mame méneé problému se skler6zou ve

7N 7

stari.

a

Zaroven je v ¢lovéku rozvijena velmi potfebna viastnost atou je
odpovédnost. Za veSkeré nasledky, které utrpi nage, je odpovédny
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uke. Tato vlastnost je ovSiem pienesena také do bézného Zivota,
kdy aikidoka je odpovédny za své chovani a pfijima dusledky
z takové odpovédnosti plynouci.
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4.2.2. Plice a obéhova soustava

Latinsky se rik&d: Dum spiro, spero - dokud dychédm, doufam.
Kazdy moderni ¢lovék jisté zaznamenal posilujici a o¢istny
ucinek spravného dychani. Dychéani je nezbytnou podminkou
Zivota a soucasné jeden z nejmocnéjSich prostiedktu, které mame
k dispozici, pro ovladani své psychiky i télesného napéti.
Dychani probiha naprosto automaticky, jedn&a se o vrozeny
instinkt, tedy pokud nenastanou skute¢nosti, které zpusobi plnég
uvédomel é dychani — napt. zadrzeni dechu pod vodou, ale i
dechova cvicéeni, kterym se v aikido priklada zvlast dulezity
vyznam. V aikido existuji techniky jako napi. kokju-nage (hod
dechem) nebo kokju-ho. Tyto dechové cviky jsou obzvlast
dulezité, ale zaroven nesmime zapominat, Ze by kazda technika
meéla byt provedena pouze za pouziti souperovy sily a své energie
(ki), vzniklé diky spravnému zpusobu dychani.

Zpuasob chapani nadechu a vydechu na Vychodé¢ je zcela odlisny
od nasSeho. Lidé u nas dychaji do plic, které se nachazi podle néas
v nejduleziteéjsi oblasti téla (nachazi se zde také srdce), kdezto
lidé na Vychodé dychaji do svého , hara“- biicha, které povazuji
za nejdulezitéjsSi cast svého teéla. Lidé na Vychodé véri, ze télo
pfijima p#i dychani sou¢asné se vzduchem i energii (ki). Rika se,
ze kdyz se narodi dit&, jeho prvni reakci je nadech, zatimco kdyz
¢lovék umira, naposledy vydechne. Pro lepSi vysvétleni ki jsem
pouzil velmi zjednoduSenou rovnici ki = kyslik. Pri vdechnuti je
télo okysli¢ceno a krev rozvadi kyslik do celého téla. Na Vychodé
VEéri, Zze zaroven s nadechem piichazi i energie, kteraje
soustfedéna v hara a odtud se rozvadi do celého téla (napriklad

v ¢instiné je pro ki a dychani stejny vyraz). Odtud také znamé
harakiri, kdy si samuraj probodl b¥icho, které povazoval za
centrum svého byti. Hara se nachazi v podbtisku a spravnym
dychanim se naplnuje energii ki, ktera je Zzivotadarnou silou.

V soucasné dobe¢ je jiz oficidalné uznana metoda | écby
akupunktura, kterad pomoci jehli¢ek uvolnuje prave ty uzliny,
které blokuji proudéni ki.

Podle Balty (in Fojtik I., Chcete spravné dychat?) ovlivauje
dychani a umeéni dychat fadu skute¢nosti:
Posiluje svalstvo hrudniku i srdce a plice.
Posiluje organy dutiny bfisSni pohybem branice a
zlepSuje jejich funkci.
ZlepSuje chemickou kvalitu krve a celkovy zdravotni
stav, svalovy tonus, intelektudlni schopnosti, spanek.
Kladn¢é ovliviuje nervovy systém.
Rozviji nékteré zvlastni schopnosti (intuici, smysl pro
¢as, vzdalenost).

Fojtik dale uvadi: ,Zivotné dulezité je, Ze my sami mazeme
veédomeé zasahovat do funkce vegetativni nervoveé soustavy
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zduraznovanim nékteré z dechovych fazi. Potrebujeme-li
organizmus podnitit, , nabudit”, ptipravit k fyzické ¢innosti,
zdaraznujeme vdech. Je-li naSim cilem zklidnit organismus,
soustiedime se predevSim na klidné a volné vdechovani. Dlouhé
vydechy sniZuji nervozitu a napéti, to je dolozeno, a ¢loveék je
také schopen se dokonaleji uvolnit. Tyka se toi psychiky: télesné
napéti = psychické napéti, télesné uvolnéni vede souc¢asné i

k uvolnéni dusevnimu.*”

Pred cvicenim a po ném by se méli provadét dechova cviceni
(kokju rjoku no josei ho). Pred cvic¢enim tyto dechové cviky
pomahaji pfipravit organizmus na naslednou fyzickou zatéz a
odpoutavaji mysl od béznych starosti. Télo je okysli¢covano
mnohem vétSim prisunem kysliku, coz ma za nasledek zmé&nu
prostiedi v téle.

Mezi aikidoka existuje pokus, ktery urcéuje, zda-li provadime
dechova cvicéeni spravné. Aikidoka jde do volné prirody, kde je
mnoho komara. Neustaly bzukot bodavého hmyzu a stale
narustajici poc¢et Stipancta narusuji soustredéni cvié¢ence, ale ten
musi dosadhnout stavu, kdy je propojen s prirodou a vesmirem a
pomoci dechového cviceni zméni vnitini prostiedi tak, Ze ho uz
komari neobteézuji.
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4.2.3. Pohybovy aparat, klouby

Odpocinkova pozice v aikido je seiza (zptusob sezeni). Tato
pozice vychazi se starych japonskych zvyka a je pouzivana
dodnes. Pokud zapatrame v historii a budeme se zajimat o
geografické umisténi Japonska, zpusobujici tam zemétieseni a
tajfuny, muazeme pfijit na to, proc¢ je tento sed odlisny od
evropského. Casté zemétieseni ptiméli Japonce stavét mensi
obydli, které byli stabilngjsi, ale méné prostornéjsi, a tak jeho
obyvatel é byly nuceni sedét na zemi. Jiz tehdy veédéli, Ze turecky
sed Skodi zadam, zvolili pozici seiza. Mé&lo to i prakticky davod,
v této pozici byl samuraj okamzité piipraven k boji. Japonci seiza
povazuji za velmi zdravou a ptirozenou. Tvrdi, Ze maji méng
zdravotnich problému s koleny (pravé proto, Ze jsou zvykli je vic
namahat). V seiza se dotykaji zem¢& kostmi holennimi a narty,
palce u nohou jsou mirné prekrizeny (levy palec polozZzen pies
pravy), pater je vzprimenda, brada nevyc¢niva, avSak hlava neni
sklonéna, ramena a hrudnik jsou uvolnény, ruce jsou polozeny na
stehnech dlanémi dol.

Kazda organizace, ktera se zabyva aikido, ma rozdilné zpusoby
cvic¢eni, dokonce i kazdy ucitel zna svij soubor cvikua, které
pouziva pro rozcvicéeni a zahtrati a proto zde uvadim pouze ty, se
kterymi jsem se nejcastéji na tatami setkaval a které patii mezi
nejpouzivanéjsi.

Na zacatku cvic¢eni jsou procvicovany svaly, klouby a Slachy.
Provadi se specialni cviceni kote gaeSi ho (vykonava se
pirevracenim ruky se soué¢asnym otacenim ven), kote hineri (cvik,
kdy se ruka otac¢i okolo pomysliné osy), kote mavasi ho (rukaje
ptitlacovana ke krku a zaroven druha ruka tlaci na zapésti a
vytvari tak uhel 90 stupnu).

Také trisla a dolni koncetiny jsou protahovany strecinkem.

Tyto cviky jsou provadény v délce asi 10 minut, ale ¢as
vynalozZeny natakové protazeni je vynahrazen pirijemnym pocitem
a zaroven se minimalizuje moznost zranéni a v dlouhodobé
perspektivé zajistuje spravné fungovani téchto partii.

Neékteré vyhody pravidelného strec¢inku:
Docileni spravného drzeni téla a odstranéni svaloveé
nerovnovahy.
Odstranéni bolesti vyplyvajicich z kazdodennich
Spatnych navykau.
Snizeni rizika moznosti poranéni pri sportu.
SniZzeni stresu a napéti.
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5. Vliv aikido na spole¢nost

Aikido prostifednictvim jedincu, ovliviiuje celou komunitu, nebo
dokonce i spolec¢nost. Jelikoz aikido apeluje na harmonii a pravdu
mezi lidmi, maze byt prijatelné pro lidi také jako nahrada za
nabozenstvi. Aikido se v3ak brani tomu, Ze by bylo nadbozenstvim.
Neni zde uctivani néceho svatého ¢i bozského, tedy az na Zivot.
Podle zakladatele je kazdy sobé boZzstvem a nemusi tedy uctivat
néco jiného. Zajimavé je oviem také, Zze aikido dokaze do sebe
implementovat ndbozenstvi. Nikomu nezakazuje nebo
neprikazuje, aby véfil ¢i uctival, ale pokud je ¢lovék vérici,
dok&ze prostrednictvim aikido projevit svou viru Bohu. Aikido
netvrdi, Ze je jedinym moznym zpuasobem, jak se stat dobrym
¢lovékem na rozdil od nékterych nadbozenstvi, ale pouze
prostiednictvim etiky (rei) se snazi, aby zZil ¢lovék v harmonii a
|&sce a aby tak nedochazelo ke zbytecnym konfliktam ¢i valkam.
Poté je mozné, Ze na tatami se sejdou kiestan, muslim, ¢i
buddhista a spole¢né, bez jakéhokoliv rozporu ¢i nenavisti, spolu
cvicéi, vymeénuji si poznatky a zkuSenosti a prostiednictvim
cviceni téla piluji svého ducha tak, aby byli dobrymi lidmi.
Aikido ned¢la zadny rozdil, jste vérici nebo ne, bily nebo ¢cerny,
chudy nebo bohaty, vSichni jsou si na tatami rovni. Hledaji
spole¢ny cil a nezalezi na jejich spole¢enském postaveni ani na
néc¢em jiném. Podle mého nazoru je aikido prostredkem
harmonické globalizace, kdy jsou kontinenty a lidé propojovany
v jeden harmonicky celek.

V dnesdni dob¢ jsou rodice déti velmi zaneprazdnéni a nemaji
¢as na vychovu déti. Tu prenechavaji skole, ale Skola
nevychovava, zaméiuje se predevsSim na vzdélavani. Dnesni
mladez nema proto byt jak vychovavana. Dnesni mladezi chybi
motivace, jak kvalitné travit svij volny ¢as. Stava se tedy, Ze,
podléhaji drogam, ¢i jinym omamnym latkam, pachaji trestnou
¢innost nebo vedou zahal¢ivy zivot. Podle prazkumu mladi lidé
do 30 let tvoti 80 procent recidivisti. To by mélo byt pro
spole¢nost alarmujici ¢islo, nebot mlada generace jednou
pifevezme naSe mista a bude se o néas starat. Bude se v3ak o nas
starat tak, jako jsme se my starali o ni. Staneme se pro n¢
zbytec¢nymi a s troSkou nadsazky i prekazejicimi. Aikido na sebe
bere odpovédnost za vychovu, zaroven se vzdélavanim.
Prostirednictvim etiky se stanou mladi odpovédnymi a slusSnymi
lidmi, ktefi dokazi ocenit zkuSenosti starSich a budou je chovat
v Ucte.

Velmi zajimavy zpusob, jak ovlivnuje aikido spole¢nost, uvadi ve
své knize D. Vaillant: , Statisticka Setifeni prokazala velice
zajimavy ukaz. V mistech, kde existovalo dojo aikido, se
signifikantnim zpusobem sniZovala delikvence.
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Zustava-li skute¢nosti, ze vétSina zakua prichazi k aikido s cilem
osvojit si jeho G¢inné techniky k ¢isté sebeobrannym uc¢eltim,
plati rovnéz, Ze se jejich motivace pomérné rychle méni. Nikdo
nepochybuje o tom, Ze tento posun v jejich my3Sleni ma nutny
dopad na jejich okoli a touto cestou méni socialni a spolecenské
charakteristiky dané oblasti.

Naucit se aikido je velice obtizné, ato zejména v zacatcich,
nebot’ musime pfijmout partnera, kterého piilisS nezname, vymeénit
si s nim nejen kontakt, ale i pot. Jde tedy o jakysi , intimni vztah*
dvou jedincu, trvajici po celou dobu tréninku. To vSe s cilem co
nejl épe reprodukovat nebo citit pohyb a harmonii, ktera jej
doprovazi. Tento dulezity prvek , prijmuti partnera“ s jeho
pifirozenym chovanim, ato jak s klady jeho charakteru, tak i
zapory, a presto s nim vytvofit néco krasného, se — jednou
osvojeny — musi nutné promitnout i do vaseho Zivota mimo dojo*“.



6. Organizace aikido

Morihei Ueshiba usiloval o to, aby kazdy aikidoka rozvijel aikido
podle svého citéni a télesnych propozic. Tato vcelku uSlechtila
mysSlenka, kterd méla za cil rozvijet aikido zaroven se spolec¢nosti
a prizpusobovat aikido mistu, kde se cvi¢i, byla pti¢cinou toho, ze
se aikido zac¢alo postupné délit do riznych mezinarodnich a
narodnich organizaci. Tyto organizace musely vzniknout
zakonité, nebot kazdy zaéne v jisté chvili svého vyvoje cvidit a
ucit své "vlastni" aikido. Nesmime ovSem pritom zapominat na
odkaz, ktery nam zanechal O-sensei, tj., spojeni se ve vyS3Si celek
a nastoleni harmonie mezi lidmi. Mnoho pfimych zaka O-senseie
vyvinulo svou vlastni Skolu a zptusob vyuky, ktery zduaraznoval
jejich chapani zakladnich principa systému.

Protoze je slozité se v dnesni dob¢ vyznat, kdo ma a kdo nema
oficialni opravnéni vyucovat, uvadim zde nejznaméjsi
mezinarodni a narodni organizace. Tento jejich nize uvedeny
piehled je cileny pro zacate¢niky, ktefi nevi, kterad organizace ma
opravnéni vyucovat aikido. Chci timto také predejit
podvodnikam, ktetfi v minulych letech podvadéli své studenty,
prokazovali vysoké stupné, které neme¢li Zaddnou platnost a
odrazovali tak pripadné zajemce o bojové umeéni.

6.1. Mezinarodni organizace

Hombu Dojo (AIKIKAI) - Centralni dojo Aikikai v Tokiu.
Neékdy téz nazyvané jako ,Hlavni dozo*. Neni organizaci, ale je
dojo, které urcuje smeér vyvoje aikido a udéluje opravnéni pro
udélovani stupnu aikikai (mezinarodné platné stupng).
Piredstavitelem je doshu, tj. Moriteru Ueshiba — vnuk zakladatel e.
VétSina organizaci se hlasi praveé k této skole.

IAF - International Aikido Federation.
Mezinarodni federace aikido. Sdruzuje jednotlivé narodni
organizace hlasici se k Hombu Dojo.

EAF — Europe Aikido Federation
Evropska obdoba IAF. Sdruzuje evropské narodni organizace,
spolupracuje s |AF a Hombu Dojo.

lwama Ryu

Presn¢ji nazvano , Takemusu-Aiki-lwama-Ryu*. Hlavnim
piedstavitelem je Saito Sensei (9. dan), ktery dostal lwama dojo
jako dédictvi od Moriheje Ueshiby. Velky daraz je davan na
dodrzovani funkénich principa a praci se zbranémi (naz, mec,
ty¢). Soucasti tréninka jsou duchovni prvky a mentalni vychova
studentu
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Iwama Ryu je respektovano Hombu dojo a uznava jejich
technické stupné.

Yoseikan Aikido

Y oseikan aikido vytvofil Minoru Mochizuki, jeden z prvnich
zaku Moriheie Ueshiby a také uspésny judista. Mochizukiho
poslal k Ueshibovi studovat Jigoro Kano (zakladatel judo) v roce
1930. Krome¢ aikido a judo studoval Mochizuki také Katori
Shinto-ryu a karate. Mochizukiho zamérem bylo vytvofit jakési
slozené bojové uméni, které by obsahovalo prvky vsech Skol,
které studoval. Vysledkem je Y oseikan aikido.

Yoshinkan Aikido

Y oshinkan je styl, ktery zalozil Gozo Shioda. Shioda studoval u
O-Senseie od poloviny 30. let. Po valce byl pozvan jako ucitel,
avSak zaroven zacal formovat organizaci Yoshinkan. Na rozdil od
mnoha pozdéji utvorenych organizaci, Yoshinkan vzdy udrzoval
piatelské vztahy s Aikikai, a to jak béhem O-Senseiova Zivota,
tak po jeho smrti. Yoshinkan je povazovan za tvrdsi styl aikido,
ktery se zaméruje na prakticky uc¢inné techniky proveditelné bez
ohledu na fyzickou konstituci obrance. Vyuc¢uje se pro mnoho
slozek japonské policie. Mezinarodni organizace spojena se
stylem Y oshinkan je zndma jako Y oshinkai s pobo¢kami v mnoha
c¢astech svéta.

Ki Society - Shin Shin Toitsu Aikido

Styl zalozeny Koichi Toheiem - aikido se sjednocenou mysli a
télem. Tohei sensei klade velky daraz na pochopeni konceptu Kl
a vyvoji tohoto aspektu nezavisle na "b&zném" aikido tréninku.
Tento styl patii k tém nejmeéke¢im a je charakterizovan "mékkymi"
pohyby, které ¢asto vyzaduji skakani ¢i poskakovani behem
pohybu. Vé&tSina Skol se piilisS nezabyva praktickou aplikaci
technik, ale zaméfuji se na zdokonaleni Ki. V posledni dob¢ se
sensei Tohei stale vice vzdaluje od "klasického" aikido k témér
exkluzivnimu tréninku Ki.

Tomiki Aikido

Je pojmenovano po jeho hlavnim predstaviteli Kenji Tomiki,
ktery nesouhlasil s mySlenkou, Ze aikido je nesoutézni. Navrhl
proto podle jeho slov "racionalizaci" tréninku aikido
prostifednictvim kat a soutézi. Kenji Tomiki byl jednim z hlavnich
zaka O-senseie a Dzigora Kana, zakladatele juda. Tomiki vétil, ze
"racionalizace" tréninku aikido, stejnym zpuasobem jako to Kano
provedl v judu, usnadni jeho vyuku a povede k rychlejSimu
rozSiteni aikido. Dostal se do sporu s Ueshibou a rozhodl se
zalozit vlastni styl aikido.

Tomiki Aikido je charakterizovano pouzivanim kat (predem
pitipravenych forem) pii cvic¢eni a poradani soutézi, a to jak beze
zbrang, tak s gumovym nozem.
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Tomiki Aikido neni uznano Hombu Dojo.

6.2. Narodni organizace

V soucasné dob¢é pusobi na naSem uzemi celoplosné , pouze” 3
organizace. Neménnou skute¢nosti oviem zustava, Ze fada dojo
pracuje viceméné nezavisle a nebo v lokalnich organizacich.
Taktéz nekteri pokrocilejsi aikidoka nepuasobi aktivné v
organizacich ani klubech (byt mohou byt jejich ¢leny), ale
nasleduji zahraniéni ugitele, které ob&¢as zvou do CR.

Ceska asociace aikido (CAA)
Nyni ziejme& nejveétsi organizace u nas, jejimz prezidentem je
Miroslav Kodym (4. dan). Byla uznéana zastreSujici svétovou
organizaci Hombu Dojo Tokio, a ma tudiz opravnéni udélovat
mezinarodné platné technické stupné aikikai. Technickym
feditelem CAA se stal japonsky 3ihan Masatomi Ikeda (7.dan
Aikikai, Svycarsko). V roce 1994 byla CAA piijata do Evropské
federace aikido (EAF). V roce 1996 pak do Mezinarodni federace
aikido (1AF).
Organizace ma viditeln¢ pevnou strukturu a dostatek
kvalifikovanych instruktort. Jeji ¢innost je rozsahla diky
kvalitnim kontaktam v zahranic¢i (Svycarsko a Japonsko).

Nektetri ¢lenové a kluby spolupracuji i sjinymi organizacemi, jiné
o spolupréaci nejevi zajem. Ceska asociace aikido porada
kazdoro¢né velkou letni Skolu, které se uc¢astni nékolik stovek
aikidistu.

Spolupracuje se Svycarskou organizaci - Association culturelle
suisse de I'aikido (ACSA - Aikikai Schweiz), ze které pravidelng
piijizdi vyucovat Daniel Vetter (4. dan) a Miguel Quaranta (5.
dan)

Ceska asociace také spolupracuje se Slovenskou asociaci aikido.

Ceska federace aikido (CFAI)
Nejstarsi a diive jedina organizace v CR, pifed rozdé&lenim
Ceskoslovenska federace aikido. Hlavni autoritou je Ondiej
Malina (4. dan). Podle internetového zdroje www.cfai.cz ¢ita
organizace 900 ¢lena v 48 klubech po celé CR.
Organizace byla uznana Hombu dojo, ale v souc¢asné dob¢ ji byl
tento statut odejmut. V organizaci jsou vydavany pouze narodni
technické stupné, ale pro mezinarodni platnost vyuziva Franka
Noela (6. dan) z francouzské federace aikido - Federation
Francaise d'Aikido Aikibudo et Affinitaire (FFAAA) , kterého si
zvolila jako svého Sihana. Do Ceské republiky na pozvani CFAI
také pravidelné dojizdi Stefan Stenudd (6.dan) ze Svédska a Joel
Roche (5. dan) z Francie.
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Ceska federace ma dobré vztahy se Slovenskou spole&nosti préatel
aikido (SSPA - Slovenska Spolo¢nost’ Priatelov Aikido) a ¢eskou
Bohemia Aikikai.

Bohemia Aikikai (BA)
Diive Ceska konfederace bojovych uméni. V sou¢asné dobg
ziskava tato organizace na oblibé a stale vice klubua s ni
spolupracuje. Prezidentem je Jiti Marek (4. dan) a dalsi
vyznamnou osobnosti je Petr Krumphanzl (4. dan), kteti maji
pravo udélovat mezinarodné platné technické stupné aikikai, ale
také i stupné Aikido tohd iai. Je uznana Hombu Dojo.
Organizace se hlasi k odkazu Shoji Nishio a jeho zaku ( Tanaka,
Stenudd...), jehoZ soucasti je Skola taseni mec¢e Aikido toho iai

Organizace ajeji ucitel é se nebrani spolupréaci sjinymi skupinami
(napi. CFAIl) a nezavislymi kluby. Mnohé kluby spolupracuji s
BA vedle své materské organizace.

Bohemia Aikikai dvakrat roé¢né porada tzv. Shinsakai neboli
zkouskovy seminar, jehoz se muze zucastnit kdokoliv. Lze vyuzit
moznosti slozit mezinarodné platné technické stupné aikikai.

Toto jsou 3 nejsilngjSi organizace u nas. Kromé nich zde puasobi
také nékteré slovenské organizace (zejména v blizkosti hranic) a
dale také lokalni skupiny ¢i organizace.

Aikido Brno

Za hlavniho ucitele je brnénskymi aikidoky povaZzovan Tamura
Nobuyoshi Sensei (8.DAN).

Patrik Orth uvadi : , SpiSe nez organizace je to ziejmé sdruzeni
moravskych patriota, ucitelda z dob, kdy si aikido v Cechéach
teprve hledalo vlastni cestu. V Brné a klubech, které se k jeho
¢innosti hlasi (Olomouc, Hodonin, Prostéjov...), pasobi nékolik
ucitelu (Krejc¢i, Zadrapa...), ktefi organizuji seminéare s uciteli z
Rakouska (OAV) a Francie (FFAB).

Organizace nejevi zajem o spolupraci s ¢eskymi kluby a
ostatnimi organizacemi.”

Patrik Orth (3. dan) ve své ¢lanku Aikido v Cechach, aneb u néas
v kocourkové uvadi dalSi organizace:

Shikon budokai

Kluby, jejichz ¢innost odstartoval Ondiej Musil (pavodn& CFAI)
v Jablonci (také v Praze a dalSich menSich méstech), které se
zabyvaji vedle dalSich bojovych umeéni (karate, iaid6, dz6déo...)
cvicenim Y oshinkan aikido pod vedenim ucgitelt z Velké Britanie.

Budésinkai Ceska republika (zan&in buddékan)

Skola Martina Prochazky (pavodn& CFAI) se zamé&ienim na
Iwama rju (Edmund Kern).
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Slovensk& asociace aikido (saa)

Né&které kluby v Ceské republice funguji jako ¢lenské kluby
SAA, jejiz aktivity jsou podobné (stejné) jako aktivity CAA.
Formalneé jsou ¢leny SAA nicméné sleduji podobné cile a stejné
Svycarské ucitele jako asociace ¢eska.)

Prazska akademie aikido

Kluby v Praze a Opavé, které spolupracuji s polskymi uciteli
(Vysocki).
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7. Anketa

Celkem se ankety zucastnilo 30 lidi. Anketa probé&hla mezi
aikidoka na seminaii Ondieje Maliny ve Sternberku, pti cvigeni
na SPS MV HoleSov a dale na serverech
www.aikidozurnal.webz.cz, www.aikido.aktualne.cz

Povazoval jsem za zadouci, aby vysledky ankety byly rozdéleny
do 4 kategorii podle délky cvic¢eni, a to takto:

kategorie: délka cvi¢ceni mensi nez 1 rok

kategorie: délka cvi¢eni v rozmezi 1 az 3 roku

kategorie: délka cvic¢eni v rozmezi 4 az 7 let

kategorie: délka cviceni delSi jak 7 let

PONE

7.1. Otazky ankety

1. Vyrovnavate se | épe s agresivitou po té, co jste zacal (a)
cvicit aikido?

2. Muze aikido prispét k dobré vychoveé mladé generace?
3. Citite se po cviceni aikido lépe?

4. Pro¢ jste zacal(a) aikido cvicit?

5. Co se Vam na aikido libi?

6. Co se Vam naopak na aikido nelibi?

7.V ¢cem si myslite, Ze jste se diky aikido zlepSil(a)?
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1. Vyrovnavate se |épe s agresivitou po té, co jste zacal(a)
cvidit aikido?

1 kategorie (délka cvi¢eni mensSi nez 1 rok)

0o% OANO

25
HNE
75%| [ONejsem

schopen
posoudit

2 kategorie (délka cvi¢eni v rozmezi 1 az 3 rokn)

OANO

033% 34%
HENE

33% O Nejsem
schopen
posoudit

3 kategorie (délka cvic¢eni v rozmezi 4 az 7 let)

OANO
I:|45% |:|46% HENE
9% O Nejsem
schopen
posoudit

4 kategorie (délka cviceni delSi jak 7 let)

OANO
O017%
B17% l BNE
L 06646
ONejsem
schopen
posoudit
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2. Maze aikido prispét k dobré vychové mladé gener ace?

1 kategorie (délka cvi¢eni mensi nez 1 rok)

[- 0%

0,

/l\ BANO

HENE

\_/ O Nevi

0100%

2 kategorie (délka cvic¢eni v rozmezi 1 az 3 roku)

[- 0%

0,

/l\ BANO

HENE

U O Nevi

0100%

3 kategorie (délka cvic¢eni v rozmezi 4 az 7 let)

013%

m 13%' Eﬁ:o
L J O Nevi

[ 74%

4 kategorie (délka cviceni delSi jak 7 let)

[- 0%

0,

/l\ BANO

HENE

U O Nevi

0100%
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3. Citite se po cvi¢eni aikido Iépe?

1 kategorie (délka cvi¢eni mensi nez 1 rok)

m0%
oo
/ | T Vzdy
B N&kdy
O Nikdy
@ 100%

2 kategorie (délka cviceni v rozmezi 1 az 3 roku)

m0%
oo
/ | T Vzdy
B N&kdy
O Nikdy
@ 100%

3 kategorie (délka cvic¢eni v rozmezi 4 az 7 let)

00%

38% O Vzdy
B N&kdy
B 62% O Nikdy

4 kategorie (délka cviceni delSi jak 7 let)

m0%
oo
/ | T Vzdy
B N&kdy
O Nikdy
@ 100%
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4. Pro¢ jste zacal(a) aikido cvicit?

1 kategorie (délka cvi¢eni mensSi nez 1 rok)

014% 0% B Ze zvédavosti

E Abych se nauéil(a)
sebeobranu

OKvali zlepSeni

E29% m579%| fyzické kondice

OByl jsem inspirovan

HJiny davod

2 kategorie (délka cviceni v rozmezi 1 az 3 roku)

W0% B Ze zvédavosti

W33 E Abych se nauéil(a)

sebeobranu

OKvali zlepSeni
fyzické kondice

OByl jsem inspirovan

3 kategorie (délka cvic¢eni v rozmezi 4 az 7 let)

B Ze zvédavosti

W 22% W 22%

E Abych se nauéil(a)
sebeobranu

OKvali zlepSeni

O011% @1199 fyzické kondice

OByl jsem inspirovan

»

034% W Jiny davod

4 kategorie (délka cviceni delSi jak 7 let)

W0% B Ze zvédavosti

O033% E Abych se nauéil(a)

sebeobranu

OKvali zlepSeni
fyzické kondice

m67% | OByl jsem inspirovan

o

HJiny davod




5. CoseVam na aikido libi?

1 kategorie (délka cvi¢eni mensSi nez 1 rok)

O9%

W 18%

00%

018%

@18%

B Tajemnost a krasa tohoto
umeéni

E Moznost harmonického
pohybu

OPoznavani novych lidi a
prostredi

OZvySeni sebevédomi, ziskani
empatie, ovladnuti emoci

M Relaxace

OJiny davod

2 kategorie (délka cviceni v rozmezi 1 az 3 roku)

m11% O0%

W 22%

022%

034%

@11%

B Tajemnost a krasa tohoto
umeéni

E Moznost harmonického
pohybu

OPoznavani novych lidi a
prostredi

OZvySeni sebevédomi, ziskani
empatie, ovladnuti emoci

M Relaxace

OJiny davod

3 kategorie (délka cvic¢eni v rozmezi 4 az 7 let)

W 19%

O 25%

@ 13%

W 13% 00%

030%

B Tajemnost a krasa tohoto

E Moznost harmonického

OPoznavani novych lidi a

OZvySeni sebevédomi, ziskani

M Relaxace

OJiny davod

umeéni

pohybu

prostredi

empatie, ovladnuti emoci




4 kategorie (délka cviceni delSi jak 7 let)

O00%

B Tajemnost a krasa tohoto
umeéni

W 25%
E Moznost harmonického
pohybu

OPoznavani novych lidi a
prostredi

@ 50%

OZvySeni sebevédomi, ziskani
empatie, ovladnuti emoci

B Relaxace

OJiny davod

00%
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6. Co se Vam naopak na aikido nelibi?

1 kategorie (délka cvi¢eni mensi nez 1 rok)
Zadny respondent neuvedl co se mu nelibi

2 kategorie (délka cviceni v rozmezi 1 az 3 roku)
politika vztahujici se k aikido

3 kategorie (délka cviceni v rozmezi 4 az 7 let)
chybgjici etika, neredlnost nékterych technik, pfilis jemné umeéni,
politika vztahujici se k aikido, néekdy nudné

4 kategorie (délka cviceni delSi jak 7 let)
politikareni, lidé sbirajici pouze stupné
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7. V ¢em si myslite, Ze jste se diky aikido zlepSil(a)?

1 kategorie (délka cvi¢eni mensi nez 1 rok)

H 0%
O Lepsi psychicka kondice
E Lepsi fyzicka kondice
O Oboji
B 100% BV nécem jiném

2 kategorie (délka cviceni v rozmezi 1 az 3 roku)

W 0% .
O Lepsi psychicka kondice
O33%
E Lepsi fyzicka kondice
O Oboji
O67% @ 0%
BV nécem jiném

3 kategorie (délka cvic¢eni v rozmezi 4 az 7 let)
@ 0%

O Lepsi psychicka kondice
W 30%
E Lepsi fyzicka kondice
O Oboji
070%

BV nécem jiném

4 kategorie (délka cviceni delSi jak 7 let)

W 25% OLepsi psychicka kondice

E Lepsi fyzicka kondice
O50%
O Oboji
025%

BV nécem jiném
0%
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7.2. Komentar k anketé

Z ankety je ziegmé, Ze aikido ovlivnilo vétSinu aikidoka k lepSimu Zivotu. Po

cviceni se citi |épe jak po fyzické, tak i psychické strance. Taktéz si vétdina

mysli, Ze aikido muze prispét k dobré vychové mladé generace.

Zanegjcastéjsi problém souvisgjici s aikido je oznac¢eno politikareni nékterych
jedincu.
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8. Zavér

V praci jsem se pokusil vystihnout podstatu a smysl aikido pro
¢lovéka a spolec¢nost. Postupoval jsem od osobnosti zakladatele a
od vzniku aikido az po zaklad teoretického rozboru aikido podle
souc¢asnych vSeobecnych poznatka a teorii o didaktice sportu a
ukazani vlivu na ¢lovéka jak po fyzické, tak i psychické strance.
Soucéasti je také prehled nejdualezitéjSich a nejznaméjSich
mezinarodnich organizaci a narodnich klubt ¢i organizaci
zabyvajici se aikido.

V ¢asti o vyvoji aikido jsem poukéazal na slozity proces smeérujici
od tradi¢niho pojeti vojenskych systému, majici za ukol
okamzitou likvidaci nepratel, po moderni bojové uméni
ovliviujici v8echny slozky naSeho Zivota. Vyvoj se odehraval ve
tfech etapach, pricemz prvni byla vyhradné vojenska — aiki
jujutsu, druhd& znamenal a pirechod od kritického sledovani tradic a
nasili — aiki budo. Posledni etapa, ktera pretrvava dodnes, je
zaloZzena na mysSlence harmonie a jeji podstata byla vyjadiena
vylou¢enim ideogramu bu, coz znamena vojensky.

Dnesni aikido, které je v systematice sportu zaclenéno mezi
upolové sporty vyuzivajici zejména hody a znehybnéni v boji

VvV postoji i na zemi, je né¢im vic. Piekrac¢uje tento ramec, ale i
zairazeni do upolovych sportt. Je uménim, které vychovava lidi
Zit v souladu s ostatnimi a prirodou. Je prostiedkem globalizace a
moznosti ukoné¢eni konflikta.

Aikido je nesoutézni a ma tésné spojeni s ostatnimi védami,
hlavné se spole¢enskovédnimi, protoze aikido je také vychovny
systém, a z tohoto davodu tuto praci zarazuji do soutézniho oboru
spolec¢ensko-védniho a humanitniho.

Ve vychovném pusobeni, které ma charakter celozivotniho studia,
je zaméiené na vybudovani prirozenych a samostatnych osobnosti
se schopnosti objektivniho hodnoceni a konstruktivniho dialogu,
bez dogmatického a netolerantniho pfistupu ve vztazich k sobé&
samému ¢i ostatnim lidem.

Aikido, podobné jako nabozenstvi, piispiva ke snizovani pachani
pirestupka a trestnych ¢inu, vytvaii kladny vztah Kk mravnim
hodnotam a rozvoji demokratického mysSleni a harmonie.

S velkym rozvojem aikido ptisSla natfadu rozmanitost druht aikido
a také vznik mnoha organizaci. Tomuto faktu prispéla také

O’ Senseiova snaha, aby kazdy cvicil aikido podle svych moznosti
a zkuSenosti. | kdyz aikido nelze zahrnout do néjakého systému,
snazil jsem se na zakladé literatury a vlastnich zkuSenosti
naznacit zakladni slozky, principy a obsah aikido.
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Podékovani
Zapomoc a podporu pii psani této prace bych chtél podékovat témto osobam:

Pavlu Jiti Chmelikovi Zuzané Hg kové
Patriku Orthovi

Zdenko Regulimu

Ondreji Malinovi

Michalu Samkovi

A déle viem, se kterymi se setkavam natatami pri hledani té ,, spravné cesty*
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Prilohy
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1. Morihel Ueshiba
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2. Test pohyblivosti

Tento material mi byl zapuj¢en Andreji Novickou, kteréa ho
pouzila pti diplomové praci na Fakulté télesné vychovy a sportu
na Univerzitée Komenského v Bratislaveé.

Uceni probihalo na Devitileté zakladni Skole, na ul. Karlovekej
61, v Bratislave.

Experimentalni skupinu tvotili dévcata ve véku 15 — 16 roku,
poctem 20.

Délka tréninku se pohybovala okolo 1,5 hodiny dvakrat tydné.

Teélovychovny proces byl realizovan planovité a systematicky.
Pedagogicky experiment trval t¥i mésice.

Na testovani rozvoje pohybové zdatnosti byl zvolen
standardizovany motoricky test — Ruffierova zkouska.

Tento test vyzadoval vykonani 45 diepu za 30 sekund. Byl méren
puls v pokoji, po 5 minutach v poloze lezmo ( P1 ), hned po
skonc¢eni diept ve stoji ( P2 ) a po jedné minuté odpocinku opét
v poloze lezmo ( P3 ). Namérené hodnoty byly dosazeny do
vzorce:

| = (P1+ P2+ P3—-200): 10

Hodnoceni testu vychéazi ze stupnice: O — vyborna, 1 — 5 dobra, 6
— 10 pramérna, 11 — 15 slaba, 16 a vic nedostate¢na.

Dale byla testovana kloubova pohyblivost. Testovani bylo
zameéreno na 4 oblasti.

Testovani hloubky predklonu. Tento test pomaha hodnotit
zejména ohybnost zad a pohyblivost v panevni oblasti. Pfi tomto
testu byla mérena vzdalenost tietiho prstu od podlozky.Probandky
meély bud’ nulovou hodnotu pfi dotyku, anebo minusové hodnoty,
které vyjadiovaly stupen nedosahnuti podlozky. Byly naméreny i
plusové hodnoty, jez vyjadrovaly velmi dobré ohybnosti
probandek. Plusové hodnoty byly zazna¢eny tehdy, pokud
probandky pifesahly rovinu podlozky a jejich prsty se dostaly pod
uroven podlozky.

Hloubka Uuklonu do prava a do leva. Timto testem byla
hodnocena ohybnost v bedrech. Tento test probandky vykonavaly
tak, Ze v pripazeni délaly uklony. Opiraly se pritom o sténu ve
¢tyfech bodech ( paty, zada, lopatky a hlava ). Konec tietiho prstu
byl poloZzen na pravitko priloZzeny pfi téle a byla odméiena
vzdalenost v centimetrech, o kolik se tento prst posunul po
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pravitku smérem k podlaze. Test ma jen minusové hodnoty. Plati
zde, Ze ¢im mensi hodnota, tim lepSi pohyblivost.

Zapazeni s uchopem.Timto testem byla mérena ohybnost

v kloubech hornich koncetin, ktera je vyjadiena schopnosti ¢i
neschopnosti spojeni rukou za zady. Osoby s nejnizSi ohybnosti
nedokéazaly spojit ruce za zady a k méreni bylo pouzito Svihadlo.
Zde byly naméreny minusoveé hodnoty. Pokud se probandka dotkla
v jednom bod¢é obéma rukama, byla naméirena nulova hodnota a
pokud se prsty probandek piekryvaly, byly naméreny plusoveé
hodnoty.

Rozsah unozZeni bylo vykonavano v lehu na zadech, pro riziko
poranéni nebylo pouzito klasické méreni ve stoji. Bylo méifeno
rozsah celkového unozeni, unozeni vpravo a vlevo, aby byla
zaznamenana ptipadna lateralita. Byla méfena celkova vzdal enost
mezi palci unozenych noh, ale i vzdalenost pravého a levého
palce od stiredu.

Vstupné méreni bylo uskute¢néno 23. 11. 1999
Vystupni méfeni bylo uskutec¢néno 9. 3. 2000
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Tabulka 1

1 Hloubka [Hloubka Zapazeni Rozsah Ruffierav

VStUpnl piredklonu| Uklonu s uchopem |unoZeni test
testy

P. Jméno prava|leva |prava|leva |prava |leva

C.

1 |KopeckaJana |2 -29 |-29 |7 8 78 84 18,5

2 |GéciovaNada |1,5 -47 |-46 |8 9 104 |102 |7,4

3 |Kurova 8,5 -38 |-35 |19 16 92 92 110,3
Katarina

4 |Haosova 6 -36 |-34 |65 |3 84,5 |76 |11,9
Barbara

5 |Babikova 1,8 -28 |-25 |5 -3,5 |79 80 9,6
Zuzana

6 |Putkova 12 -38 |-40 2,5 7 71 72 6,5
Svetlana

7 |Zichackova 7 -35 |-36 |10 9 91,5 |81 |9
lvana

8 |Candrékova |9 -28 |-26 |5,5 7 84 80 18,3
Barbora

9 |Gschwendova |5 -37 |-34 |8 45 |88 86 |8
Zuzana

10 [ Bldhova Jana |-10 -35 |-42 |6 4 101 |96 |84

11 | Patockova 8 -36 |-32 |6 11 98 95 |57
Lenka

12 | Subinova 20 -37 |-30 |9 10 84 93 |[8,8
Dominika

13 | Svitekova 17 -35 |-37 |6 9 99 97 19,8
Viera

14 [Rovniakova |18 -36 (-34 |7 -2 85 83 [13,1
Viera

Hloubka [Hloubka Zapazeni s |Rozsah Ruffierav
piredklonu| Uuklonu uchopem unozeni test
prava|leva |prava levad |pravalleva

Aritmeticky 7,557 - -34,297,536 6,571|88,5 |86,93|8,95
pramer 35,36
Smérodajna 7,816 4,845 |5,863|3,77 |5,106(9,584 | 8,931]1,956
odchylka
Median 7,5 -36 |-34 6,75 |7,5 [86,5 85 8,65
Minimum -10 -47 -46 2,5 -3,5 |71 72 5,7
Maximu 20 -28 |-25 |19 16 104 102 |13,1
Variacni 30 19 21 16,5 19,5 |33 30 7,4
rozpéti
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Tabulka 2

/, ¥ |Hloubka |Hloubka Zapazeni Rozsah Ruffierav
VyStupnl piredklonu| uklonu s uchopem |unoZeni test
testy
P. Jméno prava |leva |prava|leva |prava |leva
C.
1 |KopeckaJana |3 -30 |[-27 |8 9 100 |108 |7,7
2 |GéciovaNada |4,5 -37 |-39 |9 12 92 98 11,2
3 |Kurova 8,5 -38 [-40 |20 16 103 |90 |11,6
Katarina
4 |Hajosova 7,5 -34 -32 |7 4 91 77 11,2
Barbara
5 |Babikova 5,6 -28 |-26 |6 -2 86 8 |77
Zuzana
6 |Putkova 15 -33 |-34 |4 8 o1 88 |7,2
Svetlana
7 |Zichackova 8,5 -32 |-35 |10 9 100 |97 |7,9
Ivana
8 |Candrakova 9 -26  |-25 |7 8 87 83 |7,3
Barbora
9 |Gschwendova |7 -35 |-B2 |4 5 95 92 17,6
Zuzana
10 |Bldhovad Jana |-7 -33 [-39 |6 4 105 |101 |75
11 | Patockova 8 -35 |-30 |7 11 99 9% |[6,5
Lenka
12 | Subinova 20 -35 |[-30 |10 11 92 100 |6,5
Dominika
13 | Svitekova 20 -35 [-34 |7,5 10 102 |101 |6,5
Viera
14 | Rovniakova 20 -34 |-32 |8 1 o1 90 (111
Viera
Hloubka [|Hloubka Zapazeni s |Rozsah Ruffierav
predklonu| uklonu uchopem unozeni test
pravalleva |prava leva |pravalleva
Aritmeticky 9,257 - -32,5 18,107 |7,571]95,29| 93,36| 8,398
pramer 33,21
Smérodajna 7,492 3,309 4,752]3,884 | 4,735|6,132| 8,381|1,949
odchylka
Median 8,25 -34 |-32 |7,25 85 935 (945 |7,65
Minimum -7 -38 |-40 |4 -2 86 77 6,5
Maximu 20 |-26 | -25 |20 16 105 108 |11,6
Varia¢ni 27 12 15 16 18 19 31 51
rozpéti
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Test pohyblivosti svéd¢i o vlivu aikido na fyzicky rozvoj jedince.
Cviceni aikido optimalné podpoftilo télesny a pohybovy rozvoj
zacek. Diky jednotlivym cviceni doSlo k zakladnim funkénim
zmeénam a rozvoji.
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3. Etiketa

1. Ptfi vstupu do dojo i pfi odchodu je spravné uklonit se
smérem ke kamize, obrazu O  Senseie, ptripadné k ¢elu dojo.
Uklonte se téz pti prichodu i odchodu z tatami.

2. Nevstupujte na tatami v obuvi, v dojo mimo tatami
pouzivejte pirezuavky.

3. Dostavte se na cvic¢ebni hodinu v¢as. V piipadé, Ze prijdete
pozdé, vyckejte na okraji tatami, dokud Vam ucitel neda
pokyn, po kterém se muZzete zapojit do tréninku.

4. Neodchazejte z tatami v prubéhu cviceni, pripadné z dojo
bez svoleni ucitele.

5. Nesed’'te na tatami zady ke kamize, obrazu zakladatele.
Také nesed’te s natazenyma nohama a neopirejte se o zed'.
Sed’'te v seize, pripadné v sedu se zkiizenyma nohama,
vzdy vSak s narovnanymi zady.

6. Pred tréninkem sejméte hodinky a dalSi Sperky. Nehty na
rukou i nohou udrzujte ostirihané a ¢isté. Na tatami nenoste
piti, stravu, zvykacky atd.

7. Omezte mluveni na minimum. Jak pfi vykladu ucitele, tak
pii samotném cvicéeni. Konverzace by méla byt omezena na
téma AIKIDO.

8. Méate-li problémy s pohybem, technikou, nepokiikujte na
ucitele, pokuste se , okoukat” od ostatnich, pfipadné vyckat
na vhodnou prilezitost a pozadat ucitele o radu a pomoc.

9. Provadéjte prikazy ucitele ihned, aby na Vas ostatni
nemuseli cekat.

10. V prabéhu cviceni nepodl éhejte hrubym zpasobum a
hadkam. Nepievlékejte se na tatami. Snazte se, aby VaSe gi
bylo cisté, v dobrém stavu, bez silnych vani ¢i zapachnu.
M¢gjte cisté ruce i nohy.

11. Nezapomernte, Ze jste na tréninku, abyste se néco naucdili, ne
abyste uspokojili svoje ego.

12. Chovejte se dle zasad sludného chovani, budte ohleduplni,
opatrni, slusSni. Nezapominejte na to.
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4. Aikido apriroda

Eflckt hory oblévané vaduiniymi proudy a shomenuchi Ry urage

Zdroj: ¢asopis Aikido ¢. 7/1995
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1. generace

uﬂ'zilmaﬁ] gy

Moriaki Inoue
{19213

Izarmu Takeahita
(1925

Zaci O Senseie

'\—\.\_‘_\_\_

Fonijt Tomiki
(1636)
L
Hizao Hamata 2. generace
(e, 1999 (1936, 1345)
[
Debeveni Twntn Bansen Tanaka
(1830 15
i 1
K. Funahashi Koisht Tohat
(1930 {19350
i — ]
M. Mochizuaki Tem;,'u.
(1930 (e 1950
| =
M. Hashizols Minora EHiru
e 1931 {&. 1939)
| 1
A Murashige Hasabura Dsawa
{e 1851 1e, 1040]
i I
Rinfirn Shirata K. Sunadoman
(1941) (1642)
I |
T. Yukaws Tadanhi Abe
(e, 191} fe. 19220
|
3 Yonokawn
(e, 1931
I
Goxo Shiade
11932
2 Aknzawn
{e. LEET)
I
Takuma Hiaa
11935, Oazka)

Morihei Ueshiba
© (18831969)

Kisshomaru
Tezhiba

Moriteru
Upshiba
Aikideo Doshu

=

3. generace
1104619550

4. generace

/,.——f r.mfrul.lé'ﬁﬂ}

Akirn Tohet
(e 15587

Y. Yamada
1967}

Horuaky Aani
(e 1B5B)

I

Kazuso Chiba
(1968)

Monhira St
(1946}

Sodichi Sugans
':Cl::llﬂf:ﬂ}bg

P

Hiroshi Tada Mitsunar Hanm
[E94T) (19581

| I
5, Arikawn M. Snoeome
[EB47T) fe. 1959

| |
Bhaji Mishie 3. Maruyams
(951} {c. 1555

| |
&, Yamapuchi Tarey Dobaon
(e 19510 i 1E60)

[ | —
M. Hikitsuchi M. Iehiashi
[ 18510 [z, 1060

| ]
Mpnamichi Nora 3. Masuda
(e 19510 {e TR0

[

1

Seimelkd Abe M, Bugarnuma
[, 1958 [ 1O62)
[ I
M. Tarmurs 8, Immiruime
[, 15834) [, T0G2)
| |
¥. Kurciwa H. Muruyama
(e 1954 [, 196E)
[ 1
'I ¥, Kobayushi Saiahirn Bnde
| (LREG) (e 10962)
| |
Anidré Nocgint Kenji Shinnizu
[1B5G] (e 1065

Zdroj: www.aikidozurnal .webz.cz
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Slovnik

Pomocnikem pfi tvorbé tohoto slovniku mi byl Terminologicky
slovnik AIKIDO od Zdenka Reguliho (Univerzita Komenského
Bratislava, 2000)

Aikidoka — ten, ktery cvic¢i aikido

Behavioralni vyzkumy -vyzkumy zabyvajici se chovanim subjekta
na zaklad¢é studia odpovédi na stimuly

Dan- stupen, ktery oznacuje stupen vyspélosti aikidoka. Nékdy
nespravné oznac¢ovan jako mistrovsky stupen. Nositel é stupné dan
nosi ¢erny pasek.

Dojo — misto pro praktikovani cesty. Obecné¢ je to télocviéna,
kde jsou tatami na kterych se cvici.

Hara — centrum energie a vSeho déni v téle. Nachazi se v oblasti
podbrisku, cca 5 cm pod pupkem.

Kokju ho — nejc¢astéji v poloze seiza. Neni to ani tak technika,
jako spis prostiedek jak si uvédomit své hara a prochazeni
energie (ki) skrze dychani.

Kokju nage — doslova hod dechem. Technika, pti které je uke
hozen naprosto bez jakékoliv sily.

Kokju rjoku no josei ho — cvi¢eni narozvoj dechové sily, existuje
mnoho forem

Kote hineri ho - zpusob strecinku na zapésti (cvik, kdy se ruka
otac¢i okolo pomyslné osy)

Kote gaeSi ho — zpuasob tréninku na zapésti (vykonava se
pifevracenim ruky se souc¢asnym otac¢enim ven)

Kote mavasSi ho- zpusob strecinku na zapésti (ruka je pritlacovana

k télu a zaroven druhd& ruka tlaci na zapésti a vytvari uhel 90
stupnu.

Kyu- stupen, ktery oznacuje stupen vyspélosti aikidoka u
zacatecnika. Nositelé stupné kyu nosi bilé pasky.

M asagatsu agatsu katsuhajabi- skute¢né vitézstvi pirimo tady a
ted’. Vitézstvi nad sebou samym, kterého jsme dosahli
odstranénim v3Sech negativ skrze trénink.



Nage (tori) — ten, ktery provadi techniku

Sensei — ucitel. V bojovych uméni se nepouziva trenér, protoze
sensei mai vychovné poslani.

Sensei ni rei — uklonou vyjadiena dcta k ucitelovi

Tatami — zinénky, které zabranuji zranéni cvic¢encua

Uke — ten, ktery prijima techniku
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