


Sebeobrana Cerpa z upolovych sportii a
zpétné je ovliviuje. Student se v tomto
predmeétu specializuje na upolovy sport
aikido tak, aby pochopil a dokazal aplikovat
jeho technickée prostredky a tréninkove
metody ve vycviku sebeobrany.



Technické prostredky aikido. Prupravna cviCeni, nage waza, katame
waza, atemi waza.

Zbrané v aikido

Kondi¢ni schopnosti v aikidd. Specidlni prostiredky a metody rozvoje
kondic¢nich schopnosti.

Koordinacni schopnosti v aikidd. Specialni prostiedky a metody
rozvoje koordina¢nich schopnosti.

Struktura sportovniho vykonu v aikido. Limitujici faktory a jejich
roZvo]j.

Planovani, evidence a vyhodnocovani tréninkového procesu aikido.
Trénink aikido. Cile a ukoly, rust sportovni vykonnosti v aikido.
Takticka ptiprava v aikido. Modelové situace a jejich feSeni v aikido.
Aikido v sebeobrané



1. Zarazeni aikido ve sportu

2. Vyvoj a souCasny stav aikido
3. Aikido jako soucast budo

4. Technicke prostredky aikido
5. Metodika aikido



Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na
kontaktni fyzicke prekonani partnera.

Do upolu zarazujeme 1 specificka cviceni,
ktera jsou primou prupravou na kontaktni
prekonani partnera.



1. aroven upolovych predpokladi
Prupravné upoly

U
2. uroven upolovych systemu

Upolové sporty

4

3. aroven Upolovych aplikaci

Sebeobrana



soutézni
sebeobranné
komplexné rozvijejici

soutézni

nesoutézni



Hombu d6dz6 — dodz6 rodiny Uesibu

Aikikar — japonska nadace zalozenda pro Sifeni
aikido

International Aikido Federation — mezinarodni
organizace rozSifujici Cinnost Aikikai

Aikido jako soucast programu Sveétovych her

Aikido jako soucast Svétovych upolovych her
SportAccord



BU: zejména pohybove systémy, ktere se
vyvinuli ze starych zpusobu boje, a kter¢e se
dnes provad¢ii jako soucast zivotni cesty,
pro sport, sebeobranu, nebo je jejich cilem
zachovani tradice a kulturniho dédictvi

Bojova uméni -vs- upolove sporty






Z1vot prozil hledanim Cesty, vlastnim
zdokonalovanim a cvienim

3 etapy ve vyvoji aikido
1. Etapador. 1932

2. Etapa 1932 — 1942

3. Etapa 1942 -



r. 1900 — studium tensSin Sinjo 1ju a Sinkage rju v
Tokiu
r. 1903 — vstup do armady, studium jagju rju
dzudzucu
r. 1912 — osidlovani Hokkaido
r. 1915 — studium daito rju
r. 1920 — spojeni se sektou Omotokjo
r. 1925 — prestéhovani do Tokia
r

1931 — zalozeni dodzo kobukan



1932 — odd€leni od Daito rju, zacal se
pouzivat nazev aikibudo

1935 — natoCeni dokumentu pro Asahi

‘video.

1942 — registrace bojoveho umeéni aikido


http://www.youtube.com/watch?v=98yRuBkUBGQ

1948 — po 2. sv.v. povoleno cviceni
bojovych uméni

Sidlo aikido bylo prest€hovano do Iwamy
1956 — navrat Hombu dodzo6 do Tokia
50- a 60- leta: popularizace aikido, vznik
TV dokumenti, publikaci

Uesibovi zaci propagovali aikido mimo
Japonsko



1969 — smrt M. UeSiby
KisSémaru UesSiba — 2. D6OSu (do r. 1999)
Moriteru UeSiba — 3. DosSu

1975 zalozeni International aikido
federation



Plny rozvoj po r. 1989

Organizace:
Ceska federace aikido (CFAi)
Ceska asociace aikido (CAA)
Aikikai Bohemia (BA)

A dalsi, mensi



Aikikai (vlastn€ neni stylem)
Josinkan (Goz6 Sioda)
Joseikan (Minoru Mocizuki)

Ki aikido (Koi¢1 Tohei)

Tomiki aikido (Kendzi Tomiki)



Uke provede utok

Tor1 provede techniku jako odpovéd’ na
tento utok

Uke prijme techniku pomoci ukemi waza



TacC1 waza

Hanmi hantaci i t
waza i
. ? ‘

Suwari waza = (i

?




Technické prostredky v aikido

Technické
prostiedky ukeho

techniky utokt
kogeki waza

techniky pfijiméani
techniky
ukemi waza

Spolec¢né
technické
prostiredky

postoj
hanmi

pohyby hornimi
koncetinami
te sabaki

pohyby dolnimi
koncetinami
asi sabaki

obraty
tai sabaki

techniky dychani
kokju waza

Technické

prostiredky toriho

techniky hoda
nage waza

techniky hodu
s naslednim znehybnénim
nage katame waza

techniky znehybnéni
katame waza

techniky udert
atemi waza

techniky strha
sutemi waza






http://www.youtube.com/watch?v=gChMD5hBcIo

Bokken (dfevény mec)
Dz06 (dfevéna tyC)

Tanto (dfevény nuz)

Video:


http://www.youtube.com/watch?v=i27obVRzIPc

Serm (viemi zbranémi)

DzZo6/taci/tanto dor1 — obrana proti utokum se
zbranémi

Dzo/ta¢i/tanto nage — vyuZiti zbrani
obrancem



Polohy:
Hanmi
Postoj, vychazi z chlize vpted
Postojt je v aikid6 nékolik, nerozliSujeme je nazvy

Postoj je pouze teoreticky konstrukt, ve skute¢nosti se cvicenec neustale
pohybuje

Seiza
Formalni sed kle¢mo, nohy natazené

Kiza
Vychazi ze seiza, nohy jsou opieny na prstech
Prechody:

Suwarikata
Sedani ze stoje — pohybovy vzorec vyuzivan zejména u cviceni katame waza

Tacikata
Vstavani ze sedu



Pohyby paZzi (principy)
princip Sermifskych pohybu (tegatana)
Pohyby se ptipodobuji pohybu mece
princip rotace predlokti
Supinace
Pronace
princip neohnuteln¢ paze (orenaite)
PaZe je nataZena (ne v hyperextenzi)
PazZe (aZ na vyjimky) nekréime v lokti
princip zachovani centra
Obé paze udrzujeme v sagitalni roving, tedy pred télem



Premist'ovani (principy). Tyto principy jsou platné 1 pro
chtizi po kolenou (Sikko):
Neustale udrzujeme pokréena kolena

Neustaly kontakt s podlozkou

Alesporii jedna noha je v kontaktu s podloZkou. K pfemisfovani nepouzivame
skoky

Vertikalni stabilita

T¢lo udrZzujeme vzptimené
Zachovani centra

Pohyb je iniciovan ze sttedu tcla (zde je dulezitd imaginace pohybu)
Jednota pohybu téla

Pohyby hornich i dolnich koncetin jsou harmonizovany s centrem



[rimi1
Krok vpted
Tenkan
Otoceni kolem predni nohy se zakroenim

Kaiten
Otoceni na misté

Chuze v suwari waza a hanmi hantacCi waza
Sikké
Mae
Usiro
Tai sabaki


https://is.muni.cz/auth/do/1499/el/estud/fsps/js10/upoly/web/aikido/index.html

Ukemi waza

Mae ukemi

Usiro ukemi

Joko ukemi

Kogeki ho (ttoky)

Vzajemne postaveni partnert
Aihanmi (souhlasny postoj)
Gjakuhanmi (nesouhlasny postoj)

Smér, ze kterého prichazi utok
Mae (kogeki) waza
Usiro (kogeki) waza

Zpusob utoku
Uci ate waza

Cuki ate waza
Tor1 waza



Kihon waza (zakladni technika)
Ojo waza (pokrocila technika)

(0jo) henka waza (volné variace)

Renraku waza (kombinace technik)

Kaes1 waza (protitechniky)



Go ta1 (go no sen)

Staticke cviCeni — pouze z didaktickych duvodu
Dz ta1 (sen no sen)

Dynamicke cviCeni
K1 ta1 (sen sen no sen)

Dynamicke cviceni, anticipace pohybu uto¢nika



Metoda aktivni pomoci

Uke pomaha provést techniku

Metoda pasivni pomoci

Uke pasivné podporuje provedeni techniky
(neodporuje, nepomaha)

Metoda pasivniho odporu
Uke pasivné odporuje
Metoda aktivniho odporu

Uke aktivn€ odporuje provedeni techniky



Utok
pohyb/princip

technika

Somen ate

irimi tenkan
Ikkj6 ura
[rim1 nage
Kote gaesi
Kokju nage (mae otoSi)



Logicke propojeni pohybu
N¢&co je stejne

Néco se li1si



A1hanmi katatedori

Irimi nage

Ikkjo ura
Nikkjo6 ura



A1

[rimi nage (1irimi1 asi)

hanmi katatedori

Irimi nage (1irim kaiten)

Irimi nage/usSiro kir1 otos1 (irimi tenkan)

Irimi nage (irimi1 tenkan kaiten)



Sémen ate

[rimi nage (1irimi1 asi)

Irim1 nage ta1 atari (SOmen uci)
Irimi nage tai atar1 (jokomen uci)
Irim1 nage tai atari (SOmen ate)

Irimi nage ta1 atar1 (irim1 asi athanmi)

Irimi nage ta1 atar1 (irim1 as1 gjakuhanmi)



Systém kju a dan
Kju sestupné ...3.,2., 1. ... &.

Sensel, Sthan (stejné jako v korju)



Cviceni (1 vyuka) je prostredkem, nikoli cilem
Vyuka probiha prostrednictvim bezprostredni
prakticke zkusenosti s pohybem

Ucitel je v prvni fadé neformalni autoritou
(zaci prichazeji k uciteli, ne opacng)

Vyuka neni Casov€é omezena cilem, umoznuje
tedy skuteCné rozvijet osobnost Zaka



Cile z historického hlediska
Utilitaristicky (puvodni cil)
Duchovni (pfedevSim od éry Tokugawa/Edo)

Metody

PredevSim kata
Ale 1 rizné zplisoby (rtizn€) volneho boje (1 se
zbranémi)



renSu — trénink v té€lesném pojeti

keiko — jako kazdodenni praxe

Sugjo — jako metoda k sebezdokonalovani,

podobn¢ jako askeze

(z feckeho doxknoig askésis cviCeni, praxe, disciplina; z
aokéw asko cvidit; pivodné znamenala jakoukoli formu
praxe, jiz se upevnuje disciplina)



renSu — trénink v té€lesném pojeti
Chape se jako cviceni na pravidelnych
trénincich

keiko — jako kazdodenni praxe
CviCeni mimo tréninky — seminare, individualni
cviceni

Sugjo — jako metoda k sebezdokonalovani

VSechny kazdodenni Cinnosti se chapou jako
soucast cviceni



u

Su-ha-ri (ugit se, odvazat se, pfesadhnout)

Ri (opusténi, oddéleni): transce
dokonalost, jiz zde nejsou form



Chapani svéta jako dynamicke jednoty
(hifumi) in —j0 (Cin. jin — jang)
Neokonfucianizmus (Cu-si)

R1 hokkai1 — princip, 1dea, pravzor vSeho, vsi
hmotné existence

Dz1 hokkai — individualni, relativni projev r1
hokkai

Tato kvalita je dana pritomnosti ki




V japonsting je vice nez 40 pojmu
vztazenych ke ki

Védomi, dusSevni zdravi

Z3ajem, zamer presvedcCeni

Pocity, emocionalita, nalada

Temperament, srdce, mysl



u

V bojovych uménich sledujeme tri aspekty
ki1
duchovni aspekt (duch, duse, ¢tos (ang. spirit;
fr. esprit; nem. Gelist)),
afektivni aspekt (vnimani, intuice, cit (ang.
feeling, fr. intention; nem. Stimmung)),
psycho - fyziologicky aspekt (duse, dech,
dychani (gr. psyche; ang. ether)).



Co tedy ki neni:
Energie (v okcidentalnim smyslu — skalarni veli€ina,
schopnost latky, nebo pole konat praci)

Schopnost porazit protivnika mimo technicke,
takticke a jine prostiedky



u

Maji byt pritomne soucCasné, navzajem se
podporuji a doplnuji

vedeni
kontrola
akceptace

aktivita



Podobn¢ jako v jinych bojovych umeénich
rozvoj:

Télesny
DuSevni
Socialni

Duchovni



_noosfera (V. Vernadsky),
Splrltuallta

socio féra

biosfera psychosféra



Biosféra

Télesny trénink a jeho slozky
Psychosféra

Psychicke procesy a stavy, psychomotorika

Sociosféra

Spolecenskeé normy
Noosféra (V. I. Vernadski a Teilhard de Chardin
geosfera-biosféra-noostera (. vooc + apaipo)

N¢&kdy 1 spiritualita. VSechno poznani (1 duchovni)



Mit zdravy, funkcni
organizmus a umet ho pouzit noosphere

Byt integrovanou lidskou
bytosti

sociosRphere

Mit dobre socialni vztahy

biosphere psychosphere

Mit smysl zivota



u

Jsou historicky podminéne, nékdy ne v
souladu s okcidentalni kulturou

Souvisi s tzv. ctnostmi budo

Umoznuji a optimalizuji didakticky proces

Jsou podminkou pro bezpecné cviceni



Aikido nevzniklo jako sebeobranny systém

Principy pohybu a taktiky je mozné
aplikovat v sebeobrang, je vsak tézke
vyClenit je od jinych principu:
Centralizace (sebe sama 1 vzhledem k
partnerovi)
Aktivita (neustaly pohyb, neCeka se na utok)
Prace s principy kjo a dZicu (prfedevSim pomoci
atemi1)

Dvr’\nr\ el 1.r\r11/\r\+]1.17nr\m ;n]rr\ raalVa ﬁ]r111/\‘:1/\f\11



Technické prostredky aikido v sebeobrané


http://www.youtube.com/watch?v=FJH-uLw0sJY&feature=related
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A vSechny dalsi o aikido



