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Otazky pro Michala Szarvase

- od kdy cvicis aikido a co tomu
predchazelo?

Aikido cvic¢im od roku 1998 a privedlo mné
k tomu prani mé starsi, tehdy 6 leté dcery.
Dcera se v té dobé zhlizela v televiznim seria-
lu Xena bojovnice a prala si také byt takovou
neohroZenou Zenou se spoustu dovednost-
mi. Navic v té dobé byly popularni filmy se
Seagalem a mné se jeho akcni scény libily,
tak jsem zacal patrat po tom, co to Aikido je.
Po kratkém vybéru mi Aikido z potencialni
nabidky bojovych sporttd a uméni vyslo jako
nejvhodnéjsi a to z ddvodu vhodnosti pro
vsechny vékové kategorie, nizké pravdépo-
dobnosti Urazu a pohybové zajimavosti jako
nejvhodnéjsi.

- co pro tebe znamena aikido?

Aikido pro mé znamena ucit se ovladat své

télo a mysl, nezaleknout se utoc¢nika a snazit
se ovladat situaci. Vedle toho je to fyzické
cvi¢eni pomahajici si udrzet télesnou kondici
a poskytuje relaxaci od kazdodennich starosti
a v kone¢ném dusledku je to zabava.

- jak se zménilo tvé aikido v prubéhu let?

Na zacatku jsem se soustredil vice na sebe,
na realizaci pozadovaného pohybu, dnes se
snazim o soustredéni na partnera a jednou
snad dam oba pristupy dohromady.

- v ¢em ti aikido pomaha?

Aikido mné udrzuje v télesné kondici, poma-
ha mi udrzovat mou socializaci a pfinasi mi
radost z pohybu, z u¢eni a nabizi mi i moz-
nost ziskani novych pratel.



- jak je dulezita filosofie v aikido a myslis
si, Ze jen skrze cviCeni dojdeme k poznani,
nebo je nutné studium z knih.

Dobré Aikido nelze provadét bez souladu

s jeho filozofii. Jelikoz jeji principy jsou
jednoduché (neagresivita a asertivita),
realizaci cvi€eni tyto principy napliujeme,
ale k hlubSimu chdpdni souvislosti, motiv(
je dobré si néco o tom precist a tim si zkratit
cestu uceni.

- napadne té néco v cem ma aikido slabiny,
nebo co bys cvicil jinak?

Nenazval bych to slabinou, ale k praktikovani
Aikida musi mit cvi¢enec trpélivost, vili
dlouhodobé se ucit a akceptovat, Ze aikido
neobsahuje typickou soutézivost jako se déje
pri soutézich nebo zapasech ve sportech.
Nejvétsi vyzva je najit zplsob organizace
cvi¢eni a prezentace Aikida takovy, aby
Aikido bylo pritazlivé i pro soucasné mladé
lidi a dokazali jsme je zaujmout natolik, aby
vydrzeli cvicit déle nez jednu sezdnu.

vvvvvv

Zapomenout na své soucasné ego, chtit se
stale rozvijet, zbytecné nepanikarit a najit
si v kazdém tréninku néco pozitivniho, néco

4

nového.

- co ti prinasi aikido do tvého soukromého a
profesniho Zivota (aikido jako presah)?

Aikido mi zlepSilo sebedtvéru, naucilo mné,
Ze primy stret neni nezbytné nutny a ne
nutné vyhodny. Aikido mné seznamilo se
spoustou aikidoku, ktefi jsou dnes mymi
prateli.

- nejoblibenéjsi technika a utok a proc?

Shomen uchi-kote gaeshi — je to primy utok,
ktery musite mentalné zvladnout a dobrym
vedenim dovést partnera do situace, Ze si
techniku nasadi sam. Technika v podstaté
obsahuje body, na které bych se chtél nyni
soustredit.

- ceho bys chtél v aikido jesté dosahnout?

Vydrzet cviCit alespon do 80-ti a mit z toho
radost.

- co bys lidem doporudil cvicit, aby se
zlepsila technika aikida (myslim mimo
dojo)?

Aikido je o kontrole pohybu a flexibilité,
takze cokoli na principu tance, taj-ci, jogy.



- kdo je tvoji inspiraci z ucitel?

Upfimné receno, vazim si vSech starsich
cvicencl, ktefi jesté stdle cvici nezdvisle na
zdravotnich omezenich, dlouhé regeneracni
dobé a Casto i bolesti. Jsou pro mé dlikazem,
Ze muj sen to vydrZet do 80-ti, je realny.

- jaky mas nazor na zbrané v aikido, mélo by
se cviCit vice se zbranémi?

Zbrané k Aikidu patfi, rozvijeji principy
technik a je to zabava. Takze za mné
rozhodné ano.

- jaké jsou tvé ostatni zajmy a zaliby, jakou
maji souvislost s aikidem?

Upfimné receno, Zadné dalsi aktivity
podporujici Aikido mimo tréninky nemam.
Kdysi jsem cvicil Taj-¢i, ale z dGvodu
nedostatku jsem toho nechal.

- jaka kniha Té inspiruje a co jsi naposledy
Cetl?

Dnes jiz nékolik let jsem ponoren do knih

z fady Duna od Franka Herberta a jeho
nasledovnik(, kde mné fascinuje predstava
cizich svétu protkana osudy lidi Zijicich v
rozdilnych podminkach, ale stale protkanych
politikou — v tomto pripadé mezigalaktickou.
Obcdas si mezi to strihnu néjakou detektivku
nezavisle jestli je Ceska nebo zahranicni.

- jakou hudbu poslouchas?

Viceméné posloucham vsechno — od klasické
opery napfriklad od Richarda Wagnera az po
hardrock od AC/DC. ZaleZi na momentalni
situaci a naladé, jestli se chci uklidnit nebo
naopak povzbudit.

- ¢im bys chél byt, kdybys nebyl tim ¢im jsi?

Asi ucitelem, protoze mné bavi predavat to,

co jsem se naucil.
- co pro tebe znamena slovo vdécnost?

Vdécnost je pro mé si uvédomnéni néceho,
co se stalo aniz se to muselo stat a vyustilo
to v dobré. Muze to byt vdécénost za ,kazdé
nové rano, které mazu proZit” nebo za
pomoc, usmeév, pokynuti hlavy, kterym

mé nékdo pozdravil. Vdécnost je pro mé
rozhodné spojena s pozitivnim prozitkem a
zaroven se snahou dobro vracet.

- jaké lidské vlastnosti si vazis a jaka je pro
tebe nejhorsi?

Pro mé je dllezitd vlastnost schopnost
porozumeét druhym, vidét svét jejich
oc¢ima a pochopit jejich dlivody a znat
priciny. Nejhorsi je pro mé lhani za ucelem
manipulace pro svj zisk.

- jaké je tvé zivotni krédo?

UZit si kazdy den a pomahat své rodiné
prosperovat.

- co povazujes jako nejvétsi nebezpedi pro
spolecnost?

Neschopnost nebo neochotu odmitat
populismus z dlivodu vidiny osobnich vyhod
bez ohledu na skute¢né dopady pro celou
spolecnost . Dalsi co bych vypichnul, je nizka
predvidatelnost ve vyvoiji zakladnich pilirQ
spole¢nosti — kulturnich hodnot, prava, dani,
podpory rodin, ..

- co bys popral oddilu do budoucna?

Hodné pozitivni energie a zabavy z pohybu,
vice cvicencl a tfeba dalSich 30 let.

Dékuji Ti Michale za odpovédi.



Roman Kodet - Pfibéh samuraiju

Pokud by navstévnik stfedniho Japonska
zavital do Nagana, kde se roku 1998
konaly zimni olympijské hry, narazil by
nedaleko soutoku fek Cikuma a Sai na park
Hacimanharasiseki. Na tomto klidném

misté se Ize kochat pohledem na vzrostlé
borovice, pinie ¢i javory, uzit si odpocinku u
nedalekého umélého jezirka nebo poklidu
mistni Sintoistické svatyné. Celé okoli na
zvédavého cestovatele zap(sobi uklidiujici
a mirumilovnou atmosférou navozuijici pocit
harmonie. Pfi kratké prochazce patrné drive
Ci pozdéji narazite také na nejvétsi atrakci
tohoto mista. Pozornost na ni upouta nejen
proud turistl, ktefi k ni mifi, ale i nedaleké
drevéné budovy mistnich chram( a také
obchod se suvenyry. Uprostfed Suméni
strom( a viné kadidla se naléza ponékud
nendpadné, presto vSsak majestatni sousosi.
Samuraj, sedici na generalské stoli¢ce v

plné zbroji s mecem u pasu, se velitelskym
véjirem brani utocnikovi v mnisské kapi,
jenz na néj dotird dlouhym samurajskym
mecem ze hrbetu koné. Ackoliv cela scéna
plUsobi dramatickym dojmem, ktery by mohl
kontrastovat s okolni atmosférou, neni tomu
tak. Z obou postav vyzaruje jakasi distojnost
a vyrovnanost, jeZ jako by zdUraznovala klid,
ktery z tohoto mista vyzaruje.

Vecer 18. fijna 1561 by vsak pozorovatele
cekal Uplné jiny vyjev. Planina
KawanakadZzima svirana dvéma rekami, kde
se dnes nachazi park Haciman- harasiseki, se
tehdy halila do milosrdného soumraku, jenz
postupné zakryval znamky dramatu, které
se tu onoho dne odehréalo. Misto lavicek,
Uhledné upravenych cest a vysazenych
rostlin se zde ¢ernaly hromady mrtvol a umi-
rajicich. Po celém bojisti lezely potrhané
praporce, polamana kopi a zlomené

mece. Nad timto neutésenym vyjevem se
nesl srdcervouci narek ranénych, lezicich
spolecné s padlymi druhy na bitevnim

poli. Mnoha téla byla straslivé zohavena -

hyzdily je rozsklebené rany, jimiz vyhrezly
vnitrnosti. Jinde zas bylo mozné spatfit
pahyly odetnutych koncetin, které jesté
sviraly zbrané. DalSim padlym chybéla hlava,
jiz usekl nepratelsky vojak s umyslem donést
ji na dikaz své state¢nosti veliteli, aby jej jen
o chvili pozdéji zasahla kulka nebo sprska
SipU. Néktefi z mrtvych lezeli tvati k nebi,
lesk jejich oci vSak jiz davno vyhasl a Usta
jen dale neslysné volala bojovy pokfik, viasy
slepené krvi a blatem. Stejné straslivy pohled
pak skytali mrtvi koné, ktefi probodani
kopimi a Sipy lezeli spolecné se svymi pany
na tomto poli hrlizy. Zemé halici se do
temnoty byla mokrd, nasakla krvi a potem.
Nedaleky soutok fek Cikuma a Sai jako

by symbolizoval toto posledni obéti dvou
armad, které zde svedly hrdinny boj. Bitvu,
jez se navidy zapsala do déjin japonského
vojenstvi. Jesté rano vSak na misté padlych
hrdé vlaly praporce a zastavy mocné armady
z Kaie. Na vétsiné z nich se skvély Ctyfi
kosoctverce predstavujici diamanty - symbol
rodu Takeda. Nedaleko velitelského stolce
se pak tycil prosluly prapor, na némz staly
dva sloupce znakl citat ze slavného traktatu
mistra Suna:

Rychly jako vitr,
tichy jako les,
vasnivy jako ohen,
klidny jako hora. ?

Okolo viidce této armady, jehoz autoritativni
vyraz vypovidal o silné vili a pevném
charakteru, se tisnil dlouhy zastup general(.
Z jeho lezeni proudila k rozmisténym
jednotkdm v okoli fada posll s poslednimi
pokyny pred nadchazejici bitvou. Takeda
Singen i jeho velitelé se tvafili sebevédomé.
Den rozhodujiciho stretnuti s Uesugim Kensi-
nem z ECiga, jejich dhlavnim nepfitelem,
pravé nadesel. Zdalo se, Ze tentokrat nic ne-
mUzZe zabranit kone¢nému vitézstvi, jez



jim v téchto mistech jiz tfikrat uniklo.

Plan s kddovym oznacenim ,Datel”, ktery
Singenovi predchoziho veéera predloZil jeho
nejlepsi stratég Jamamoto Kansuke, nemél
zdanlivé jedinou slabinu. Armada Taked(

se v predvecer bitvy rozdélila - 12 000 muz(
v nejvetsi tajnosti postupovalo prikrym
uboc¢im na horu Saijosan, kde tabofila
KensSinova armada. Jejich ukolem bylo
vytlacdit nepratelské vojsko na planinu pod
horou, kde by mu do boku vpadlo dalSich
8000 vojakl pod vedenim samotného
Singena. Kensin by se tak ocitl v kledtich a
jeho armada by byla zni¢ena. Dlouholety boj
o provincii Sinano by zavrsilo skvélé vitézstvi
Taked(,? jejich? armada se pod Singenovym
vedenim zdala neporazitelnou. Za Usvitu
proto na velitelském stanovisti panovala
optimisticka nalada. Zatimco se vSak
jednotky radily do bojové formace, zacalo
se dit néco neocekavaného. Velkou cast
plané Kawanakadzima stale zahalovala mlha.
Nahle se proti levému kridlu kaiské armady,
vedenému Singenovym bratrem Nobusigem,
objevila fada jezdcq, ktefi se sklonénymi
hlavami zautocili.* K prekvapeni celé armady
Taked( nebyl Kensin tam, kde mél podle
vSech predpoklad( byt! Predeslého dne,
kdy Jamamoto Kansuke vysvétloval Sinegovi
a jeho generdllim svij dimyslny pldn,
probihala soucasné podobna porada také v
KenSinoveé lezeni.

Mlady general si velmi dobre uvédomoval, ze
Singen ma pres veskeré své vojeviidcovské
kvality az pfilis velkou davéru v podobné,
promyslené strategie a komplikované plany.
Sam Kensin byl spiSe primoc¢ary muz, jenz
preferoval bojovat s nepritelem tvari v tvar.

To vSak neznamenalo, Ze by co do schopnosti
nedosahoval kvalit svého rivala. Naopak,
kdyZz nad celou situaci uvazoval, snazil se co
nejlépe vyuzit svych predchozich zkusenosti
ze stretl s Takedy. Poté, co obdrzel zpravy

o rozmisténi nepfitele, si dokazal domyslet,
jakou lest méa Singen v planu. Svolal proto
své generaly a sdélil jim, Ze hodla plany
Taked( obratit proti jim samym - jeho vojsko
meélo pod prikrovem tmy sejit z hory Saijosan
a napadnout slabsi ¢ast nepfitelovy armady.
Cilem bylo zni¢it SingenGv sbor dFive, nez by
se k nému stacily pfipojit hlavni sily, jejichz
ukolem bylo KensSina z hory vytladit. Tento
prekvapivy tah mél Uesugilim poskytnout
dostatek ¢asu na rozhoduijici vitézstvi. Kensin
soucasné sméle prohlasil, Ze v nadchazejici
bitvé hodla osobné zautocit na nepratelské
velitelské stanovisté a Singena zabit. Zaroven
upozornil své velitele, Ze zitra nastane

bitva, jakou muz zaZije jen jednou za Zivot“.’
Vysledkem bylo, Ze se KenSinovi skute¢né
podarilo zastihnout Takedy nepfripravené.
Singen totiz olekaval, Ze se nepfitel objevi aZ
po nékolika hodinach, navic pronasledovan
hlavnimi silami jeho armady. Misto toho

se 8000 vojaku Taked( ocitlo pod utokem

10 000 muz(.° Singenovo vojsko bylo navic
rozestaveno do formace, ktera byla pro
obranu pred utokem naprosto nevyhovuijici.
Prvni Uder tak pfinesl Uesugiim rychly
uspéch. Vojaci pod vedenim Takedy
Nobusigeho sice kladli v boji muze proti
muZzi houzevnaty odpor, jejich rady vsak

byly prolomeny a Singendv bratr, a sou¢asné
jeden z jeho nejzkusenéjsich a nejlepsSich
velitel(, padl v nastalé rezi.”

2) Preklad tohoto verse prevzat z JOSIKAWA, EidZi, Taiko, Praha 2001, s. 289.
3) HASKEW, Michael E., JORGENSEN, Christer, McNAB, Chris, NIDEROST, Eric, RICE, Rob S., Bojové techniky orientélniho svéta
1200-1860. Vybaveni, bojeschopnost a taktika, Praha 2009, s. 37.

4) TURNBULL, Stephen, Kawanakajima 1553-1564. Samurai Power

Struggle, Oxford - New York 2003, s. 73.

5) SATO, Hiroaki, Legends of the Samurai, New York - London 2012, s. 217; srovnej s TURNBULL, Kawanakajima, s. 69.
6) Zhruba 1000 vojakl ponechal Kensin na Saijosanu jako zadni voj a dalsi 2000 muZz( tvofily zdsobovaci a pomocné oddily.
POCHER, Harald, Kriege und Schlachten in Japan, die Gesichite schreiben. Von den Anfangen bis 1853, Wien-Berlin 2009, s. 85.

7) TURNBULL, Kawanakajima, s. 74.
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Nahle se vSak nad bojistém rozeznélo
troubeni na lasturu a Celni fady Uesugi(l
ustoupily, aby uvolnily misto ¢erstvym
jednotkdam, jez mély pokracovat v ndporu.
Tato taktika nazvand kuruma gakari

(tocici se kolo) byla Kensinovym osobnim
vynalezem - jednalo se patrné o rotovani
jednotek tak, aby s nepfritelem bojovali
stdle novi, Cerstvi vojaci a unaveni muzi si
mohli odpocinout.? Armada TakedU tak byla
pod soustavnym tlakem nepfitele. V dobé,
kdy se zdalo, Ze budou jeji linie prolomeny,
se vrhl se zoufalym odhodlanim do boje
také autor nelspésné strategie Taked(
Jamamoto Kansuke. General se snazil nejen
ochranit svého pana a ziskat mu ¢as, nez

se vrati zbytek jeho vojska, ale také se

svym sebeobétovanim omluvit za vlastni
chybu. Spolu s vazaly proto zautocil na stred
nepratelské formace, kde jej vSak skosila
palba arkebuz a lukd. TéZce zranény general
proto radéji spachal ritualni sebevrazdu

- seppuku, nez aby se dostal do rukou
nepfritele Zivy.” Ve stejné dobé zahynul i
Singen(v stryc Morozumi Masakijo, jeho?
jednotky byly prevalcovany naporem jizdy
Uesugil.

Vysledkem tohoto urputného odporu a
sebeobé&tovani Singenovych generald viak

= en w0

prece jen bylo otupéni nepratelského
naporu. Obé armady se navic v zufivém

boji promisily a jednotlivi valecnici mezi
sebou svadéli boj muze proti muzi. Ryk bitvy
jako by se odrazel od samotnych nebes a
pach krve jen zvySoval zufivost bojovniku
obou stran. Strategie a taktika se brzy
vytratily a obé armady spise pfipominaly
dvé starobyld monstra, jez spolu svadéla

boj na Zivot a na smrt. Kfik ranénych i
vitéznych bojovnikd zanikal v hfmotnych
salvach arkebuznikd, které plasily koné
bojujici jizdy. Kour ze stfelného prachu se
misil se zbytky ranni mlhy a jen pfispival

ke vSeobecnému zmatku na bitevnim poli.
Vojakim klouzaty nohy v potocich krve a
bahna. Pravé ve chvili, kdy byly obé armady
zaméstnany bojem po celé délce fronty, se
fady vojska Uesugill rozevrely. Mezi Takedy
se vritila skupinka jezdcu, ktera mifila pfimo
k Singenové velitelskému praporci. Témto
muzam davajicim svym smélym vypadem
jasné najevo, Ze pfrisli bud’ zvitézit, nebo
zemfit, nemohlo nic odolat. PrordzZeli jednu
linii protivnika za druhou. Mnoho z nich
padlo, ostatni vSak bez zavahani nasledovali
svého velitele, jenz cvalal v jejich cele na
svétlehnédém koni.

8) Tamtéz, s. 75; srovnej s SATO, Legends of the Samurai, s. 218.

9) HASKEW, JORGENSEN, MCNAB, NIDEROST, RICE, s. 38; jeho smrt tak byla ve skute&nosti o néco prozai¢téjsi, nez jak je popsana
ve slavném romanu Inoueho Jasusiho, podle néjz byl zfilmovan i Gspésny serial, kde Jamamota po urputném boji zabije nepfa-
telsky samuraj, ktery mu usekne hlavu. INOUE, Yasushi, The Samurai Banner of Furin Kazan, Tokio, Rutland, Singapur 2006, s.

197.
7) TURNBULL, Kawanakajima, s. 76.



General, oblecen do zeleného kabatce bez
rukavl a s bilou kapi na hlavé, tfimal v ruce
dlouhy me¢ a mifil pfimo k Singenovi. P¥es-
toze byli ostatni jeho muzi zastaveni, jezdec
se umné vyhnul naprazenym kopim a za-
utodil na velitele Taked(. Singenovi vojaci
byli zaméstndni odrazenim utok( nepfitele.
Osamoceny vojevldce se tak ocitl bez ochra-
ny tvari v tvar tajemnému jezdci, ktery se k
nému tryskem priblizil a zufivé po ném Svihl
mecem. Jen s velkou davkou $tésti se Singe-
novi, povazovanému za mistra mece, poda-
filo rdnu zadrzet pomoci velitelského véjire
vyztuzeného oceli. Stejné dokazal odolat
druhému i tfetimu uderu. Singen usko¢il,
kdyz tu se na néj jezdec opét obof¥il. S vype-
tim vSech sil se mu znovu podafrilo vykryt
protivnikovy vypady. Utrpél sice dvé secné
rany na pazi, ale jeho véjir a brnéni odrazi-
ly ddery, které mohly byt smrtelné. Jezdec
se chystal opét zautodit. V té chvili vSak uz
béZelo svého pana ochranit asi dvacet va-
zal(, ktefi na uto€nika namifili hroty svych
kopi. Jedno z nich zasahlo kyrys protivnika,
svezlo se po ném a udefilo koné. Ten se
vzepjal a obratil se zpét. Jezdec, ktery po-
chopil, Ze nema nadéji znovu se probojovat
k Singenovi, pak zvite pobidl a odcvalal zpét
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Uesugi KenSin utoci na velitelské stanovisté Take

k liniim své armady. Az po bitvé se Takedové
dozvédéli, Zze to byl samotny Kensin, ktery se
rozhodl vsadit vSe na jednu kartu a ziskat si
nehynouci slavu zabitim nepratelského gene-
rala.?

Timto momentem vyvrcholila cela bitva. Hr-
dinné sebeobé&tovani Singeonvych general(

i vojaku totiz zacalo pfindset ovoce. Arma-
da z Eciga zacala ve svém naporu postupné
umdlévat. Ztraty narGstaly na obou strandch,
vojaci klopytali mezi hromadami mrtvych,

at uz vlastnich druh(, nebo nepratel. Re-
alizovat jakoukoliv slozitéjsi strategii nebo
taktiku jiz nebylo mozné. Takedové vsak méli
jednu podstatnou vyhodu. Zatimco se Kensin
musel spolehnout na Uspéch svého ranniho
Utoku, Singen stale disponoval druhym sbo-
rem, jenz by rychlym ndvratem mohl prinést
kyZeny zvrat. Jednotky, jez mély plivodné
vypudit KensSina ze Saijosanu, se v dobé pre-
kvapivého utoku vysplhaly na horu. Nalezly
zde vSak jen prazdny tabor nepratel. Jejich
velitel Kosaka Dandzé Masanobu si razem
uvédomil, co se stalo - Kensin je oklamal.

Tu zacaly i sem doléhat zvuky bitvy zufici na
planiné hluboko pod nimi.

y Singena
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Kosaka chapal, Ze musi spéchat. Jeho 12 000
muzl proto v maximalnim spéchu zamifi-

lo na planinu Kawanakadzima. Kensin sice
vyclenil tisicovku vojaka, kteri méli takovy
postup nepritele zpomalit a poskytnout mu
cas, ale jejich odpor nakonec pfipominal
spiS snahu utésnit prasklou prehradu. Podle
mnohych vypovédi pravé na Upati Saijosanu
probéhly jedny z nejurputnéjsich bojli toho
dne. | kdyZz mnoho Kosakovych muzi zahynu-
lo, tisicovka KensSinovych bojovnik(i nemohla
drtivé prevaze dlouho vzdorovat. 2

Mezi desatou a jedenactou hodinou
prispéchaly Kosakovy jednotky na bojisté.
Jejich ndvrat prinesl zvrat v bitvé, ktera

se dosud vyvijela v neprospéch Takedu.
Kansukeho strategie sice nevysla tak, jak si
sam predstavoval, ale nyni zacala pfinaset
ovoce.” Doposud vitézici armada se nahle
musela branit naporu, ktery sméroval

do jejiho boku na pravém kfidle. Ackoliv
Kensin rychle preskupil své jednotky, pod
utokem ze dvou stran zacali jeho muzi krok
za krokem ustupovat. Vojakiim z Kaie se
dokonce podafrilo vyrvat z rukou nepfitele
cenné trofeje jeho dopoledniho vitézstvi -
hlavy Takedy Nobusigeho a Morozumiho
Masakija.’* Okolo poledne se z jisté porazky
stalo néco, co pfipominalo vitézstvi.” |
Kensin si uvédomil, Ze jeho nadéje na uspéch
pohasla, a proto vydal rozkaz k postupnému
stazeni z bojiSté. Drobné Sarvatky sice
pokracovaly jesté nékolik hodin, hlavni
stretnuti vSak bylo dobojovano. Uprostred
hromad mrtvych, kolem kterych uz zacali
krouzit krkavci, nebylo zcela zfejmé, kdo

vlastné zvitézil. Takedové? Ano, Singen unikl
témér jisté porazce a nakonec opanoval
bojisté. VeCer mohl ve svém tabore
usporadat malou oslavu vitézstvi. Byla

to vSak smutna ceremonie. Na bitevnim
poli zlistaly 4000 padlych, véetné nékolika
nejlepsich takedskych generall, nehledé

na dalsi ztraty v podobé tisicd ranénych.®
Za tuto cenu se nicméné podarilo ochranit
postaveni Taked(l v severnim Sinanu a

do zna¢né miry zabezpe¢it Singenovy
predchozi vyboje. Ani KenSin nemohl byt
uplné zklamany. Musel sice vyklidit bitevni
pole, a tudiz prenechat nepfiteli nominalni
vitézstvi, na druhé strané mistrné unikl

z nepratelské lécky a opét prokazal své
vojenské schopnosti. Na bitevnim poli vSak
zanechal 3117 mrtvych, coz byla témér
tretina jeho vojska.’” Ackoliv byly tyto ztraty
kompenzovany tim, Zze Takedové ztratili
tolik vybornych velitelQ, ustup znamenal,

e Kendinovi spojenci v severnim Sinanu
museli i nadale Celit tlaku mocného soupere.
Zkaza, jiz bitva pfinesla, vedla nicméné k
jistému vystrizlivéni. Oba velitelé si byli
velmi dobre védomi kvalit a sily svého
protivnika a pochopili, Ze je jejich vzajemné
stfety pouze vyCerpavaji. Na svém tradi¢nim
bojisti se sesli jesté o tfi roky pozdéji,

ale k rozhodnému méfreni sil uz nedoslo.
Oba se omezili na pouhé manévrovani.*®
Kazdy z nich se napristé soustredil radéji

na boje proti jinym nepratelim. Jedna z
nejslavnéjsich bitev Obdobi valcicich statl
(1467-1603) tedy skoncila v podstaté
patem.”

11) SATO, Legends of the Samurai, s. 219.

12) TURNBULL, Kawanakajima, s. 77.

13) HASKEW, JORGENSEN, MCNAB, NIDEROST, RICE a 37.
14) SATO, Legends of the Samurai, s. 220.

15) TURNBULL, Kawanakajima, s. 77.

16) POCHER, s. 86.

17) TURNBULL, Kawanakajima, s. 81.

18) POCHER, 86-87: TURNBULL, Kawanakajima, s. 85-86.

19) Zatimco Singen se v nasledujicich letech zabyval predeviim konsolidaci svého panstvi a plany pochodu na hlavni mésto,
Kensin pokracoval i v dalsi ze svych valek - tentokrat proti rodu H6dzd, SANSOM, George, A History of Japan 1334-1615,

Stanford 1961, s. 240.
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Pady v aikido - Ukemi
waza

Pédy zabiraji podstatnou ¢ast cviceni
aikidd. Principy spravné padové techniky
jsou predpokladem pro aikido, které je
bezpecné, ale také prfirozené pékné. Ukemi
waza, které se nékdy rika padova technika,
se v asijskych upolovych systémech a
obzvlasté v aikido, chape ponékud v SirSim
smyslu, nez jenom jako samotny pad.
Vyznam japonského slova ukemi nam mnohé
objasniuje. Ukemi se piSe dvéma znaky. Uke
je nddoba, schranka, prostor pro naplnéni se
nécim, ukeru pfijmout, obdrzet. Mi znamena
télo, srdce. Ukemi jsou tedy nejenom
techniky padd, ale i akt pfijimanisily a
techniky partnera a ochrana sebe sama pred
zranénim.

Techniky padd byly nejvice propracovény v
raznych bojovych uménich. P¥i cvi€eni tvori
nutny predpoklad pro spravné a bezpecné
zvladnuti vSech technik. V. mnoha zdznamech
se mGzZeme dodist, Ze Osensei obzvlast
zdUraznoval nutnost pochopit ukemi

waza, jako schopnost prijmout partnerovu
techniku od zacatku do konce, jako uméni
pomoci partnerovi pfi uceni se aikidd. Z
funkci, které pady v aikido plni, jsou, jak
vidime, nejdulezitéjsi, Ze zamezuji zranénim
a soucasné umoznuji plnou realizaci toriho
techniky. Ukemi waza ma v co nejvétsi mire
zamezit hrozicimu zranéni. Pri cvieni je
nutno myslet na moznost pouziti padd i na
jiném povrchu, nez je tatami.

Ukemi waza je nutno chapat ze SirSiho
pohledu. Drive, nez prejdeme k popisu
samotné techniky, se podivdme na ukemi
waza z hlediska biomechaniky, filozofie,
psychologie i bojové taktiky.

Filosofie padu

Z pohledu filosofie je nejdulezitéjSim
principem kitd, princip padani a vstavani.
Uke pfFijima partnerovu techniku, pada a
opét vstane. MUZeme zde hovofit o porazce?
Z jistého pohledu to neni porazka. Nikdo
nebyl zranén, nikdo neni vitézem. Oba
partnefi ale byli ve vzajemném vztahu,
pohybovali se spolu a mohli se navzajem
naucit néco o tom druhém. Podle tradi¢nich
predstav se zde v jediném pohybu projevuiji
jin a jang. Jin je padani, jang vstavani. V
postoji jsou obé energie vyrovnané. Pri
padani zacina jin prevazovat nad jangem. Pro
znovuvytvoreni harmonické jednoty jin-jang
je tedy nutno vstat. Kitd je projevem udrzeni
harmonie za sou¢asného umoznéni aplikace
partnerovy techniky.

Vztah partner( je jako neomezena vzajemna
pUjcka. Uke propuljcuje své télo a své
schopnosti partnerovi, aby se ten mohl
nécemu naucit. Odevzdava se do jeho rukou.
Tori proto za ukeho zodpovida. Kdyz se role
vystridaji, smér zodpovédnosti se obraci. Bez
vzajemné pomoci obou partnert by nebylo
mozné jit po cesté aiki.

Je nezanedbatelné, Ze dobfe zvladnuty pad
umoznuje partnerovi vykonat jeho techniku
plnou silou, bez omezeni. Ve filosofii aikido
hraje svoboda velikou ulohu. Ukemi waza
umoznuje svobodné se pohybovat bez obav
o svého partnera. Pady jsou pozvankou do
dobrodruzstvi objevovani novych pohybd,
zmény rychlosti a rytmu. To vSechno se

pak promita do pocitové sféry. Svobodu je
mozno v aikidd dédzo citit vSsemi smysly. Lidé
se pohybuji lehce a volné kdy jakoby pro né
neplatil zakon gravitace.
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Psychologie padu

PFi pohledu na chovani zvifat v pfirodé

i domadcich zvirat vidime mnohdy
nepochopitelné dzentimenské souboje
jedinc pfi ochrané svého teritoria nebo

pfi ndmluvach. Mnoho druh( si navzdjem
jenom vyhroZuje az do doby, kdy jedno

ze zvifat neuzna svou prohru a neskloni
hlavu, pfipadné si lehne na zem a soku
odhali zranitelné casti téla. Dité se prikrci
pred rodi¢em, ktery na néj kfici, podrizeny
psychosomatické reci se slabsi ¢lovék citi
pred svym premozitelem mensi, nejradéji
by se propadl pod zem. Technika aikidé je
zaloZzena na ukazce prevahy dobrych sil. Uke,
predstavujici princip utoku, je hozen na zem
anebo je na zemi drzen technikami zne-
hybnovani. Pfedstavuje symbol mozZznosti
fesSeni problému. Spravnou technikou a
taktikou je uke premozen. Protoze v té chvili
prestal byt nositelem principu Utoku, tori ho
nezranéného pousti.

PFi ndcviku padu byva castou prekazkou
strach. Obzvlasté dospélym se zem zda

byt prilis daleko a pfilis tvrda. Spravnym
didaktickym postupem se cvicenec
seznamuje s tatami, potom prechazi k
prevallm z nizSich poloh a uci se orientaci
v prostoru. Posléze na strach zapomene

a muUze se bez obav pIlné oddat cviceni. V
aikidd nejsou soutéze, a proto je pfi nacviku
technik dopredu znam uke i tori. Dlivéra
ukeho v partnera je zalozena na dobré vire,
Ze tori nezneutZije svou roli. Uke poskytne
sebe samého torimu jako prostredek pro
jeho zdokonalovani se. Po vyméneé roli pak
mUZe stejnym zplsobem pracovat se svym
partnerem.

Vykonat techniku bojového uméni naplno
neznamena nékomu ublizovat. U¢ime se
seberealizovat bez toho, abychom jinym
lidem délali nepfijemnosti. Spise opacné

- jde o plnou seberealizaci za soucasné
pomoci druhym.

Pady jako soucast taktického konani

Nékdy by se pfi pohledu na cvicici studenty
aikidé mohlo zdat, jakoby uke pady provadél
sam, Ze uke by padat ani nemusel. Tento
dojem neni daleko od pravdy tori mlze
ukeho hodit nékolika mechanismy. S
pouzitim pfimého hodu uke pada i kdyby
nechtél. Anebo se jako prostredek pouzije
paceni kloubt ¢i uder. Uke by pak snad
spadnout nemusel, nevyvazl by viak bez
zranéni. V aikidé se radéji podvolime toriho
technice a vyvdzneme bez zranéni kloub
ani nebudeme partnerem udereni. Ukemi
waza v aikidé umozniuje bez ujmy na zdravi
vstat i po hrozivé vypadajicim padu, a tak byt
pripraven na dalsi udalosti.

Pri hodech i znehybnovani si uke vytvari
dal$i moznosti pro svoji techniku utoku.

Uke pfFijima toriho techniku a snazi se v ni
najit slabé misto, otevreny prostor, pres
ktery by opét mohl ziskat prevahu. Kazda
spravna poloha ukeho totiz musi vytvaret
alespon maly prostor pro zachranu, byt by se
toriho technika zdala byt sebehrozivéjsi. Za
timto ucelem pokrocilejsi studenti nacvicuji
protitechniky kaesi waza.

Ponékud okrajovou, ale prece jenom
soucdsti aikido, je i sutemi waza, technika
strh{i. Uke padd a do padu strhne i partnera.
Jde o obétovani svého vlastniho téla.
Obrazné receno, jako bychom pfi padu z
Utesu vzali i nékoho s sebou.
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Biomechanika padu

Pad vznika souctem vektorl nékolika sil.

V prvni radé je to sila gravitace, pusobici
smérem k zemi. DalSi je sila, kterou vyviji pfi
svém pohybu uke a konec¢né sila, kterou na
padajiciho plsobi tori. Pad je definovéan jako
nahla zména pohybové struktury, zptisobena
ztratou statické nebo dynamické rovnovahy
s prevladajicim plsobenim gravitaéni sily.
Pohybova struktura se projevi obnovenim
rovnovahy vytvorenim nové plochy opory i
jinou casti téla nez chodidly.

Je tfeba dodrzovat nasledujici
biomechanické principy:

-silu rozlozit na plochu,

-zamezit kontaktu zranitelnymi ¢astmi téla s
podlozkou,

-provést pad valivym pohybem, prodlouzit
trvani padu,

-vyuZzit energii padu na opétovné zaujeti
postoje, pouzit jednoduchou a pfirozenou
techniku.

Energii, ktera pusobi pti dopadu, rozlozime
na co nejvétsi plochu celého téla pomoci
trupu, nohou i rukou. Musime pfi tom
zamezit kontaktu s castmi nepokrytymi svaly
(klouby, hlava, atd.). Vzdy se snazime predejit
pfimému narazu a uprednostiujeme valivy
pohyb. Nikdy nesmime pfi padu sklouznout.
Casto se pouziva zaraZeni pazi. Uder paze

na tatami tésné pred dopadem téla ztlumi
velikost narazu téla. Prevaleni se umozni
bezprostfedné po padu vstat, a tak mlze byt
uke neustale pripraven na dalsi techniku.
VSechny pohyby v aikidé provadime lehce,
jednoduse a s vyuzitim pfirozenych reakci.

Ne vidy je mozné uplatnit vSechny
biomechanické principy v plné mire Jejich

pouZziti je zavislé nejen na technické
zdatnosti, ale i na charakteru konkrétni
techniky. | kdyz hovofime o zakladnich
padech, kazdy hod vyZzaduje pad, ktery se v
detailech od jinych pada lisi. Kazdopadné,
dobra a bezpecna padova technika vyzaduje
dokonalé zvladnuti jejich princip(.

Technika padu

Velké mnozstvi padovych technik mizeme
rozdélit do raznych kategorii. Nékteré pady
jsou vysoké a uke se v jistém okamziku

octne zcela bez kontaktu se zemi. P¥i jinych
padech se stale nékterou ¢asti téla zemé
dotyka. Silné a rychlé pady a pady, ze kterych
neni mozno ihned vstat, je nutno tlumit
zarazenim pazi, kdezto jemnéjsi pady se
obejdou bez zarazZeni. Pady pfi hodech se
obycejné vykonavaji s prevalenim, pady

pfi znehybnénich bez prevalu. Protoze se v
aikidd cvici také vsedé na zemi, daji se i pady
rozdélit na pady ze stoje a pady ze sedu.
Nejdulezitéjsi je vSak rozdéleni pad(i na pady
vpred (mae ukemi wa- za), pady vzad (usiro
ukemi waza) a pady bocni (joko ukemi waza).
Nékteré pady vznikaji kombinaci predeslych
(renraku ukemi waza). Rozdélenim pad(
podle jejich sméru se budeme v dalSim
vykladu fidit i my.

TECHNIKA PADU VZAD (USIRO UKEMI WAZA)

Kého ukemi: je zakladnim padem vzad
pouzivanym pfi cvi¢eni aikidd. Z hanmi
zakroCime zadni nohou jesté vice na vnitrni
stranu. Ztratime tak zadni opérny bod a télo
bude klesat dol{l. Plynule dosedneme na
hyzdé, na vnéjsi stranu stehna zadni nohy.
Pfevalime se kfizem pres zada se souasnym
natazenim obou nohou. To zpUsobi
zpomaleni pohybu. Z polohy s nohama
nahore se opacnym postupem vracime opét
do sedu a do stoje
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Usiro kaiten ukemi: se pouziva vidy tam, kde
je mozno padat vzad, ale tori ztraci kontakt s
ukem, takZe se muze pretocit podobné jako
pri kotoulu vzad.

ZacCatek padu je totozny s kohé ukemi. Z
hanmi zakro¢ime zadni nohou, dosedneme
na hyzdé, na vnéjsi stranu stehna zadni
nohy. Prevalime se krizem pres zada, ale
nohy ve vrcholné fazi co nejvice skréime, coz
zpUsobi zrychleni otdceni. Obé ruce opfeme
0 zem a pomUzeme si jimi do podfepu na
obou nohach. Kolena se pfi prechodu do
podrepu nesmi dotknout zemé. Pak uz se jen
postavime zprima do hanmi.

TECHNIKA PADU VPRED (MAE UKEMI
WAZA)

Zenpd ukemi: pouziva se pri technikach
znehybnéni. Uke pada na predni ¢ast téla.

|

V hanmi pokréime predni koleno, preneseme
vahu na predni nohu a opfeme se obéma
rukama o tatami prsty roztahneme, abychom
zvétsili opornou plochu. Hlavu otocime na
stranu, abychom si pfi padu nezranili oblice;.

Plynule se s pokréenim pazi svezeme na
zem tak, aby se hrudnik ztehka dotkl tatami.
Provedeme kolébku po celé predni ¢asti
trupu, aZ se nakonec vzepreme na obou
pazich s prohnutymi zady.

Mae kaiten ukemi: pouziva se pri technikach
hodu, pripomina kotoul vpfed. Pfi tomto
padu je nutno z téla vytvorit kolo, pres které
se plynule prevalime.

V hanmi pokréime predni koleno, preneseme
vahu na predni nohu a vytocCime predni

ruku malikovou hranou vpred. Dotkneme

se prsty predni, vyto¢ené ruky tatami na
vnitrni strané predni nohy. Paze ted vytvari
plynuly oblouk. Pfrekulime se pres predni
pazi, dale kfizem pres zada az k zadni noze,
kterou pokréime a prisuneme co nejblize
pod hyzdé. PokraCujeme pres klek na kolené

| zadni nohy az do stoje. Télo pfi tom nesmime

predklanét, musi i po dobu vstavani z(Gstat
zprima.

TECHNIKA PADU BOCNE (JOKO UKEMI
WAZA)

Joko ukemi: je dllezitym padem zejména pro
nauceni se spravné polohy pfi dopadu.

Z hanmi predkro¢ime zadni nohou a
posuneme ji po tatami tak daleko vpred, az
pokréime predni nohu, na které provedeme
podrep. Padneme na bok predkrocené nohy
se soucasnym zarazenim paze, ktera s télem
svira uhel pfi blizné 45°. Hlava je pritom
nadzvednuta.
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TECHNIKA KOMBINOVANYCH PADU
(RENRAKU UKEMI WAZA)

Kote ukemi: je kombinaci mae ukemi a joko
ukemi. Jde o velmi efektni pad, jenz Ize

vidét pfi cviceni pokrocilejsich cvi¢encl,

na exhibicich a podobné. Pfi tomto padu

je patrna letova faze, kdy se télo nedotyka
zemé. Konci se zarazenim pazi podobné, jako
je tomu u joko ukemi.

Honbu ukemi: je pddem vzad pfi sou¢asném
pohybu vpred. Nejéastéji se pouziva

jako posledni moZznost zachrany pred
pfichazejicim uderem.

z knihy: Aikido priaivodce pro zaky a uitele,
autor: Zdenko Reguli




Vikendova cesta do
Francie a zpeéet

Honza Pertlicek

Réd jezdim cvicit do zahranici, bavi mé
poznavat nové lidi a jina mista. Ale i tak
se stale ujistuji, Ze domaci cviceni, atmosféra
a pratelé jsou nepostradatelnou soucasti
mého aiki svéta. Tento rok jsem na jare
vycCerpal svoji pracovni dovolenou, a tak jsem
vymyslel zplsob, jak si opét zacvicit mimo
republiku. Uz nékolik let mé tahla myslenka
navstivit seminar francouzského ucitele
Alona Tendrona. Letos, jako na zavolanou,
uskutecnil letni Skolu zacinajici v sobotu.
Seminar byl v malebném méstecku Le Puy
en Velay, které se nachazi v udoli soutoku
dvou fek: Loiry a Borne. LeZi v regionu

Auvergne-Rhone-Alpes. Iméno mésta Le Puy
en Velay znamena vztyceno v udoli. Za tento
nazev vdéci nékolika vyhaslym sopouchim
(sopec€né kominy), kolem kterych je
postaveno. Le Puy-en Velay je vyznamnym
historickym poutnim centrem a dulezitym
zastavenim na jedné z tras Svatojakubské
poutni cesty na Uzemi Francie.

Jiz par let se dopravuji na zahranici seminare
letecky. Po dlouhé dobé jsem se vratil k cesté
autem. Vzpominal jsem si na cestovani na
letni gkolu (LS) Francka Noela na ostrov lle de
Oleron lezici na zapadnim pobrezi Francie
nebo LS v méste¢ku Estavar v Pyrenejich.
Jezdili jsme preplnénym autem, neméli
klimatizaci, ani GPS, jen rozevreny autoatlas
na kliné . Prvné jsme jeli vzdalenou LS spolu
s AleSem Kubelkou. Byl rok to 2000, novy rok
nového tisicileti, pro mé novy svét, novy aiki
svet.




"

Ale vratme se do roku 2024. Mam stale
chut cvicit, ale méné je ¢asu nez bylo dfiv
(za studentskych let). Cesta z CR do Le Puy
en Velay je dlouha pres 1100 km., autem
trva pres 14 hodin. M{j plan byl takovy, Ze
v patek po praci co nejdfive vyjedu. Stihnu
sobotni ranni cvic¢eni, které trvalo 2.5 hod.
Procvicit cely vikend a v pondéli se v poklidu

vratit zpatky do vlasti. Plan se vydaFiI, bez
f’*ﬁ

potizi jsem dojel do mista uréeného, procvicil
cely vikend a v pondéli vecer se stastné
dostal domd.

Nelituji takové dlouhé cesty. Cvi¢eni pod
taktovkou Alona Tendrona bylo napliuijici,
inspirativni, relativné fyzicky naro¢né. LS se
konala v nové sportovni hale. Tatami bylo
rozhlehlé, télocvicna dobre vétratelna.

EREST
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Dalsi plus této lokality je blizkost kempu vynikajicich restauracich. Po vecerech jsem

s télocvi¢nou. Odstranilo se narocné popijel luxusni vino a jedl vynikajicimi syry.
premistovani od ubytovani ke cviceni. Atmosféra mésta meé pohltila. Historie je
Béhem tréninkové pauzy, nebo vecera jsem  patrnd v kazdém kouté, nejen zdpisem do
si mohl prohlédnout historické méstecko UNESCA.

(10 min chtze) a dat si dobré jidlo ve

Budu rad, kdyz se ke mné prida nékdo dalSiv  Preji pfijemné ¢teni naSeho magazinu
nasledujicim [été. Cviceni, cesta a pobyt jsou
nezapomenutelné. Jaan
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Dech

Hana Pertlickova

ychat znamena zit. Délka naseho Zivota
Dje uréena poctem dech. Proto bychom
méli dech vyuzivat efektivné a neplytvat
s nim. Dychdani zdsadnim zplsobem
ovliviuje nas zZivot. Aby nase bunky téla
mohly kvalitné pracovat, potrebuji byt
spravné zasobované kyslikem a musi jim
byt odebran odpad — oxid uhlicity. Toho
nejlépe dosahneme, kdyz nase plice poradné
prodychame.
Spravné dychani od nas vyzaduje
odstranéni napéti, nespravnych postoj
(télesnych i dusevnich) a Spatnych navyku.
K dalSim prekazkam patfi stazené zaludky,
nepruzné hrudni koSe, branice znehybnéna
nahromadénim plyn( z traviciho traktu, nase
obleéeni — pasky, podprsenky atd.
Dech zacina Uplnym a pomalym vydechem
(hrudni ko$ nemlzZeme naplnit, pokud neni
vyprazdnén). Prsa vytlaci svoji vahou vzduch
z plic. Brisni svaly svym stahem vytlaci zbytky
vzduchu. Tento vydech je tichy, pomaly a
plynuly.
Ke spravnému dychani je dllezité vénovat
pozornost télesnym i psychickym postojliim a
vyvarovat se Spatnych ndvyka.

Abdominalni dychani (bfisni, branicni) 2
Branice se snizuje ve chvili nadechu a bricho
se nafukuje. Dolni ¢ast plic se naplniuje
vzduchem, pokles branice napomaha
masazi traviciho traktu. Rovnéz pomaha
srdci preCerpavat krev. Je to velmi Casty

druh dychani u muzd a je ptiznivy pro

cely pohybovy aparat. Jeho nacvik je
nejvhodnéjsi vleze. Aby nam dech nesel

do Zeber, mUZeme si oblast Zeber u konce
hrudni kosti stdhnout paskem (pti vydechu).

Kostralni dychani (hrudni)

Uskutecnuje se rozestupem zZeber a
zvétSenim hrudniku, nejvice pracuji
mezizeberni svaly. Dech napliuje plice ve
stfedni ¢asti hrudniku. Vyzaduje mensi
namahu a umozni mensi pfistup vzduchu.
Pouzivaji ho ¢asto atleti. K jeho nacviku je
nejvhodnéjsi sed (na Zidli, na zemi). Rukama
obejmeme Zebra a zpevnime bfisni svaly,
které jsou stejné aktivni pri nadechu i
vydechu. Rozsifuje se pouze hrudnik.

Klavikularni dychani (podklickové)

V tomto dychani ma pfistup k vzduchu jen
horni ¢ast plic a zvedaji se pri ném kli¢ni
kosti. Je to nejméné vhodny zplsob dychani,
casto ho pouZivaji Zeny a emocné labilni lidé.
Tento typ dychani je uzite€ny pouze jako
soucdst plného jégového dechu. Jinak se mu
snazime vyvarovat.

K nacviku blokujeme brisni svaly jako u
kostralniho dychani a ponechame ruce

na bocich (nékteré zdroje uvadi polozeni
konecku prstli na a pod kliéni kost — nejlépe
do dllku pod ramennim pletencem). Pak
nasajeme vzduch vytaZenim kli¢nich kosti
smeérem nahoru, aniz by se nam zvedli
ramena. Nechame uvolnéné pazZe, ramena,
svaly krku a oblicej. Prochazi malé mnozstvi
vzduchu.
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Uplné jégové dychani

V jéze uplatinujeme vSechny tfi zminéné
dechy, které se spojuji v jeden plny a
rytmicky pohyb.

1, Uplné vydechneme

2, pomalu snizime branici a zaplfujeme plice
vzduchem, bricho se nafukuje i do stran a
beder

3, nenasilné roztahneme hrudni kos

4, naplnime vzduch az pod kli¢ni kosti, které
se zvednou

Vydech za¢indme ve stejném poradi — tedy
od bficha postupujeme vzhUru.

PouZité zdroje:

Dychani provadime plynule, bez trhavych
pohybU, nevyddvame zvuk. Cviceni dechu je
nejlepsi provadét rano, ihned po probuzeni.
Cviceni mizeme prohloubit plynulym
pocitanim Cislic: pfi nadechu pocitame napf.
do 6, nasleduje zadrz na 3 Cisla a vydech na
12. Pocty Cisel volime tak, aby nam to bylo
prijemné. Je vhodné zanechat tento pomér.
Vydech ma trvat dvojndsobné déle nez
nadech, kdyZ nepouzivame zadrze.

Mila Sévitri Mrnustikovd, J6ga a emoce, nakladatelstvi Pavel Kfepela, srpen 2018, prvni vyddni, ISBN 978-80-86669-

37-3

André Van Lysebeth, U¢im se jogu, Argo 1998, ISBN 80-7203-073-6




Proc ukemi?

Cath Davies

ensei Cath Davies zapocala svou cestu

Aikido ve trinacti letech a po 25 letech je
jeji zaujeti Aikido silné jako nikdy predtim. Je
drzitelkou Godanu (5. danu), ktery ji udélil
soucasny Doshu Ueshiba Moriteru. V tomto
¢lanku mluvi o ukemi a potrebé chapat ho
jako néco vic nez jen ,pad”.

V soucasnosti to vidim tak, Ze existuje 5
dlvodU pfijeti ukemi. Bereme-li to podle
prirozeného postupu, jsou to:

- schopnost prijmout techniku bez zranéni

- umoznit torimu rozvinout jeho techniku

- skrze rozvinuté, senzitivni ukemi byt
schopen citit opravdoveé srdce techniky

- jako ucitel citit, kde je slabé misto zakovy
techniky

- byt schopen zvladnout kaeshiwaza
(protitechniku)

Nez se pustim do detailniho rozboru

téchto dlivod(, rada bych, aby ¢tendr zvazil
nasledujici 2 body a mél je na mysli, zatimco
bude cist dal:

Ukemi doslovné prelozime jako ,prijeti téla“

Nepremyslejte o ukemi jako o pouhém padu.

Je to mnohem vétsi véc: je to popis vasi
odpovédi bud na nage waza (technika hodu)
i osae waza (technika znehybnéni). Pad
(ndsledkem nage waza) je pouze konecnou
Casti procesu, zabrani vaSemu zranéni.

Aikido je z 99% kondi¢ni cvicenia z 1%
bojové umeéni

Zde cituji Chiba Senseie. Zdokonalovani téla,
toriho i ukeho, je nezbytné, pokud mame
byt schopni pouZit (a v dojo i ziskat) 1%
bojového uméni. Neocekavejme, Ze vyuziti
v boji je vzdy fyzicky zjevné. Avsak mentalné
by mélo byt vidy pritomno.

Na nejzakladnéjsim stupni tréninku se
ucime, jak se ,svalit”. Pro¢? Nikdo na ulici
to nedéla! Uc¢ime se to proto, abychom byli
schopni prijmout nage waza. Umoznuje

to naSemu partnerovi procvicovat nage
waza se stale se zlepsSujici vazbou a energii.
Pouze diky tomu mUZe tori zdokonalit svou
techniku. Méla by to byt situace, kdy citime
urcitou radost v energii toriho techniky,
veédouc, ze jsme prezili bez zranéni a jsme
schopni zautocit znovu.

Pokud se na to divdame z hlediska
bezpecnosti, aikido je jednim z mala umeéni,
které mlzete procvicovat v dojo tak, jak

to budete potrebovat na ulici, prave diky
ukemi. (Stejné tak by mélo byt zminéno,

Ze urcité techniky, napriklad irimi nage,

je mozné procvicovat jemnou a plynulou
formou, ale zaroven se mohou stat, po lehké
adaptaci, velmi praktickymi ,,pouli¢nimi
technikami®).

A co osae waza? To neni tak jednoznacné,
jelikoz na konci této techniky neni zadné
padani. Zde je dllezité chapani ukemi jako
»Prijeti téla“ v protikladu k padu. Kdyz

uke utoci, at uz nahlym uchopenim i
uderem, mél by to udélat s pocitem utoceni
vychdazejicim ze svého centra: ne jen pevné
drzet Ci tvrdé udefit rukou nebo pazi. A
podobné, toriho Umyslem je ovladat ukeho
fizenim jeho (ukeho) centra, ne pouhou
kontrolou jeho
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utocicich rukou. Jakmile tori narusi ukeho
stabilitu (kuzushi) a za¢ne provadét techniku
(v podstaté ,vraci uder”), ukeho odpovédi
je rozvinout se proti centru pohybu, jakoby
se s nim sladit. Je to neustala souhra a
vymeéna v tom, kdo je ,yin“ a kdo ,yang”.
Dovolte mi priklad: pfi pFijeti nikyo ura veli
ukeho instinkt stahnout se, utéci torimu,

a diky tomu se odchyluje z centra pohybu.
Pokud je technika provadéna spravné,
jedinou moznou cestou, jak predejit zranéni,
je jit proti torimu. Je zajimavé zjistit, Ze je

to vlastné presny opak toho, co nam nas
netrénovany instinkt veli udélat, abychom se
zachranili.

Jako zacatecniky vas mUzZe zaujmout, proc
mnoho pokrocilych je tolik dychtivych
prijmout ukemi od hostujiciho Shihana.

Jak muze byt nékdo tak hloupy? Vypada to
opravdu drsné!! Chtéla bych pripomenout,
ze zkusit techniku na vlastni k(iZi je Uplné jiny
zazitek nez pouhé pozorovani. Samozrejmé,
nékteré véci vidite, az kdyz vam dojde, co
jste zapomnéli udélat, a doufate, Ze se vam
podafi pristat jesté pred tim, nez narazite
do zdi, ale nic se nevyrovna pocitu energie a
ziskavani fyzického pochopeni toho, odkud
energie prysti.

Jako ucitel nékdy pouze pocitem poznate,
jestli zak technice porozumnél. Je mozné,
Ze se néktery pohyb jevi spravné, zatimco
ve skute¢nosti mu néco zasadniho chybi.
Témto chybam lIze predejit praveé fyzickym
vyzkousenim techniky. Vérim, ze nékteri lidé
dosahnou danu i bez pochopeni technik
proto, Ze maji dostatek fyzické sily, aby ,,jim
to fungovalo” (nebo to tak aspon vypadalo)
a jejich ucitel s nimi nikdy (¢i zfidka) necvici
ukemi, aby poznal rozdil.

Konecné se dostavame ke kaeshi waza.
Pokud je technika perfektni, neni mozné

ji oponovat. Nanestésti jsou vétsSinu casu
nase techniky nedokonalé a je tedy moznost

se jim branit. Popravdé je to vitano torim
jako procvicovani a vede tak k rozvijeni a
zlepSovani jeho vlastni techniky. O Sensei
ucil kaeshi waza své uchi deshi (nejuzsi
skupinu nasledovnikt) tak, Ze méli vidy
néco specialniho na rukavu a nemohli byt
vyrazeni.

Nemyslim si, Ze by koncept kaeshi waza
pomahal zac¢atecnikim, nebot je okamzité
nuti premyslet o protidtoku, coz je zase
vede k tomu, aby se stahli, misto, aby sli
protivnikovi vstfic. A to je pfesny opak toho,
po ¢em touzime. Otevreni pro kaeshi waza
jsou uspésné vyuzivana jediné pfrijetim
dobrého, vnimavého ukemi. Nejde o to,
zkazit techniku, ale byt soucasti techniky, kdy
je uke schopen odpovédét na otevreni se a
,,otocCit skore”.

Uto¢i snad uke s o¢ekdvanim, zZe bude
porazen? Ne! V bojovém smyslu slova proto,
diky prijeti spravného ukemi, vidy umoznime
nam samym pfileZitost znovu ziskat plvodni
pozici, to znamena pozici agresora a
preduréeného vitéze.

S povolenim Cath Davies prelozila Jana
Skorpilova

Clanek prevzat z: www.czech-aikido.cz/proc-ukemi
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Setkani s Misogi 1/2024

Autor eseje Michal Szarvas & team

Prolog

V tichu dojo, kde viiné tatami muzZe vypravét
pribéhy nespocetnych tréninkd a kde se
snazime najit ozvény moudrosti Sensaie se
moje cesta Aikidem stala neocekavané hlubsi
— a to projitim cesty ocCisty Misogi. Pripojte
se ke mné potom, co jsem prosel pro mnohé
posvatnym svétem a pojdte se mnou na
chvili tam, kde se uméni Aikida odkryva ve
svych duchovnich rozmérech, proménuijic
své zaky v hledace harmonie a sebepoznani.

Myslenka

Jednoho predvanocniho vecera, sedic v
kruhu starych pratel, nejen dlouholety
aikidoka Vasek sdélil svou myslenku na
provedeni novorocniho ritudlu ocisty téla i
ducha pomoci starodavného obradu Misogi.
V ten moment se pro mne vzduch naplnil
oCekavanim, ¢astecné strachem a nejistotou,
jaky to fyzicky a duchovni zazitek nas ceka.
Jako vécny zacatecnik v Aikidu, je ma
pozornost prevazné zamérena na fyzické
techniky a choreografii pohybd. Néco mélo
tusim, Ze skutecna podstata Aikida tkvi pod
povrchem fyziCna, to ale stale ¢eka na moje
odhaleni.

Mozna, Ze malé poodhaleni tohoto tajemstvi
uz zacalo prostrednictvim ritualu Misogi,
tam nékde v klidnych koutech naseho dojo,
kde se ozvény moudrosti Senseie snoubily se
zvukem bojového pokfiku kiai.

Zacatek

Vzduch se naplnil o¢ekavanim, kdyz jsme se
sesli na tatami, nejisti, co za zkusenost nas
doopravdy ¢eka. Tlumeny, pfitom jemny

v jeho kadenci, o ozvénu dojo doplnény
hlas Vaska, nas vedl pres kratkou meditaci,
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vyzyvajic nas, abychom nechali za dvermi
dojo hekticky svét venku.

Vytazeny mec

Po skonceni meditace se atmosféra stala nad
ocCekavani jesté hustsi. Vedle kazdého z nas
leZel dfevény mec, boken - nas privodce

do pouze tusenych sfér sebepoznani. Dojo,
zahaleno v teplém svétle svicky uprostred
kruhu, dostalo nadech posvatného prostoru,
kde se obycejné stava mimoradnym.

Tanec s mecem

Misogi se rozvinulo jako hypnotizujici
tanec, symfonie zdmérnych fezl a Ucelnych
postoju doprovazenych spole¢nym kiai. S
pribyvajicimi seky kazdy pohyb rezonoval s
hlubokym symbolismem, nejen ve fyzické
roving, ale jako metafora pro protnuti
zmatecnych myslenek a Zivota. Rytmus
ozvény mece a kiai, jako srdecni tep, nas
nutil byt plné pritomni a uvédomovat si
kazdy provadény sek.

Objeveni pritomnosti

S kazdym kontrolovanym uderem se spojeni
mezi mysli, télem a dusi prohlubovalo.
Dojo, v té chvili v pohadkové roli svatyné
osviceni, bylo svédkem vznikajici harmonie.
V jednoté pohybu a védomi venkovni svét
vybledl, nechavaje jen myslenku na dojo a
transcendentni tanec s bokenem.

Celeni stinu

S pokracujicim Misogi jsem se zacal potykat
s vnitfnimi stiny. Disciplinovany rytmus
praxe vynasel na povrch mé fyzické slabosti,
obavy a limity. Me¢, tichy spolecnik,

mé povzbuzoval Celit témto vnitfnim
protivnikiim, protnout iluze, které brzdily
mUj pohyb.



Harmonie v pohybu

Kdyz se Misogi bliZilo ke konci, hluboky
pocit harmonie obklopil dojo. Pohyby,
kdysi zamérné a oddélené, nyni proudily
bez namahy jako klidny potok. Bokken,
prodlouzeni mych zamérd, harmonizoval
s energii kolem mé. Byl to tanec jednoty -
uznani vyzev bez odporu.

Proménény

Se vzneSenym snizenim mece po poslednim
seku Misogi skoncilo, nechavaje mé stat
uprostfed dojo — ¢aste€né zménéného
jedince. Proces ocisty byl dokoncen-
presahl limitujici fyzické hranice, nechavaje
mé vnitrné zménéného, ocisténého a
pfipraveného Celit vyzvam Zivota s novym
pohledem.

Mozn3d, Ze ten tanec s me¢em v nasem dojo
odstartoval mou odyseu sebepoznani. Na
kratkou chvili, v klidu svickou osviceného
dojo a za zvuku kiai, mezi tuSenymi ozvénami
moudrosti Senseie, jsem aspon na chvili
nalezl harmonickou jednotu téla, mysli

a ducha. Drevény boken, kdysi pouhy
symbol bojové zruénosti, se stal v ten
moment dlvéryhodnym priivodcem na
cesté k prekonani limitd, sebepozndni a
seberealizaci.

Epilog

Po tom, co Misogi skoncilo, vysel jsem z
mistnosti s pocitem obnoveného smyslu
Ucelu dalSich krokd — alespori na chvili

jsem se citil jako myticky hledac¢ harmonie,
ozbrojeny mecem sebepoznani a ozvénami
posvatného dojo rezonuijici v nitru. Vim, Ze
tento pocit mlze byt pomijivy, Ze mUze byt
zavalen vSednimi starostmi, ale i ten kratky
zazitek vnimani okamziku muze byt inspiraci.
Tento pocit, zkusenost rozhodné stoji za to,
aby byl pravidelné pfipominan, dale rozvijen,
aby okamzik premény sportovni télocvi¢ny
ve svatyni osviceni, euphorie z pfekroceni
domnélych fyzickych limit( 2 000 sek( a

harmonické spojeni nas vytrhlo ze vsednich
starosti a posunulo bliz k sebe sama.

A o to ndam prece jde, nebo ne?




Meditace: Cesta k
vhitfnimu klidu a
sebepoznani

editace je praxe, kterd se v rliznych

formach objevuje napfic¢ kulturami a
nabozenstvimi po celém svété. Je to cesta
k vnitfnimu klidu, sebepoznani a hlubSimu
porozumeéni svétu kolem nas. V tomto ¢lanku
se podivdme na to, co je meditace, jak
funguje, jeji historii a praktické navody, jak
meditovat v raznych kulturnich kontextech.

Co je meditace?

Meditace je technika, kterd ndm pomaha
soustredit mysl a dosahnout stavu
hlubokého klidu a uvédoméni. Je to proces,
pfi kterém se snazime zklidnit mysl a
soustredit se na pritomny okamzik. Meditace
mUZe mit mnoho forem, ale vSechny

maji spole¢ny cil: zlepsit nasi dusevni
pohodu, snizit stres a zvysit nasi schopnost
soustredéni.

Jak meditace funguje?

Meditace funguje na principu soustredéni a
uvédomeéni. Kdyz meditujeme, snazime se
zamérit svou pozornost na jeden bod — muze
to byt nas dech, mantra, vizualizace nebo
zvuk. Timto zpGsobem eliminujeme rusivé
myslenky a dosahujeme stavu hlubokého
klidu. Tento proces ma mnoho pozitivnich
Ucinkd na nase télo i mysl, véetné snizeni
stresu, zlepseni koncentrace a zvyseni
celkové pohody.

Historie meditace

Meditace ma dlouhou a bohatou historii,
kterd saha tisice let zpét. Plivodné byla
praktikovana v ramci nabozenskych a
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duchovnich tradic, jako je hinduismus,
buddhismus a taoismus. V téchto kulturach
byla meditace povazovana za cestu k
osviceni a hlubsimu porozuméni vesmiru.
V priibéhu ¢asu se meditace rozsitila i do
zapadniho svéta, kde se stala popularni
metodou pro zlepSeni dusevniho zdravi a
pohody.

Zen buddhismus klade dlraz na meditaci
jako prostredek k dosazeni osviceni.
Zakladni formou meditace v zen buddhismu
je zazen, coz znamena “sedici meditace”.
Pri zazenu sedime v tiché mistnosti,
soustfedime se na svlj dech a snazime

se udrzet mysl prazdnou. Tato praxe nam
pomaha dosahnout stavu hlubokého klidu a
uvédomeéni.

V krestanstvi se meditace Casto spojuje

s modlitbou a rozjimanim nad biblickymi
texty. Kfestanska meditace muzZe zahrnovat
tiché sezeni, ¢teni Pisma a rozjimani nad
jeho vyznamem. Tato praxe nam pomaha
prohloubit nasi viru a spojeni s Bohem.

Joga je starodavna indicka praxe, ktera
kombinuje fyzické cvic¢eni s meditaci.
Meditace v joze Casto zahrnuje soustredéni
na dech a provadéni rlznych asan (pozic).
Tato praxe nam pomaha dosahnout
rovnovahy mezi télem a mysli a zlepsit nasi
celkovou pohodu.

Vyhody meditace

Meditace ma mnoho vyhod pro nase télo i
mysl. Mezi hlavni pfinosy patfi:

Snizeni stresu: Meditace nam pomaha
zklidnit mysl a snizit Uroven stresu.
ZlepsSeni koncentrace: Pravidelna meditace
zlepsuje nasi schopnost soustredéni a
pozornosti.



Zvyseni sebeuvédoméni: Meditace nam
pomaha |épe porozumét nasim myslenkam a
emocim.

Zlepseni dusevni pohody: Meditace muze
pomoci zmirnit priznaky Uzkosti a deprese.
Prakticky navod na meditaci

Meditace je skvély zplsob, jak zklidnit mysl,
snizit stres a zlepsit celkovou pohodu.

Zde je podrobny navod, jak zacit
meditovat:

1. Najdéte si klidné misto

Vyberte si misto, kde nebudete ruseni. Mlze
to byt tichy kout vaseho domova, zahrada
nebo dokonce park. Dllezité je, aby vas nic
nevyrusovalo.

2. PohodlIné se usadte

Sednéte si do pohodIné pozice. Mlzete
sedét na zemi v tureckém sedu, na polstafi
nebo na Zidli. DllezZité je, aby vase patef byla
rovna, ale ne napjata. Ruce si polozte na
kolena nebo do klina.

3. Zavrete odi

Zaviete oci a zacnéte se soustredit na svUj
dech. Dychejte pomalu a hluboce nosem.
Snazte se vnimat kazdy nadech a vydech.

4. Soustredte se na dech

Soustiedte se na svlj dech. Pokud se objevi
myslenky, nechte je volné plynout a vratte
svou pozornost zpét k dechu. Muzete si také
pomoci tim, Ze budete pocitat nadechy a
vydechy.

5. Pouzijte mantru (volitelné)

Pokud chcete, mlZete pouzit mantru —

slovo nebo frazi, kterou budete opakovat
béhem meditace. Mantra vam pomuze
udrZet pozornost a zklidnit mysl. MUze to byt
napriklad slovo “om” nebo “klid”.

6. Pozorujte své myslenky

Pokud se objevi myslenky nebo emoce,
snazte se je pozorovat bez posuzovani.
Nechte je volné plynout a vratte svou
pozornost zpét k dechu nebo mantre.

7. Meditujte pravidelné

Snazte se meditovat kazdy den, i kdyzZ jen

na par minut. Pravidelna praxe je klicem k
uspéchu. Postupné mUzete prodluzovat dobu
meditace podle svych potfeb a moznosti.

8. Ukonceni meditace

Kdyz budete pripraveni ukoncit meditaci,
pomalu otevrete oci a chvili zGstante sedét.
Vnimejte, jak se citite, a pomalu se vratte do
bézného rezimu.

Tipy pro uspésnou meditaci

Bud'te trpélivi: Meditace je dovednost,
ktera vyzaduje Cas a praxi. Necekejte
okamzité vysledky.

Najdéte si svij styl: Existuje mnoho rliznych
technik meditace. Vyzkousejte nékolik z nich
a najdéte tu, ktera vam nejvice vyhovuije.
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Vytvorte si rutinu: Snazte se meditovat ve
stejnou dobu kazdy den. Pom(iZze vam to
vytvorit si ndvyk.

Budte laskavi k sobé: Pokud se vdam nedari
soustredit, nebudte na sebe pfisni. Meditace
je o pfijimani a pozorovani, ne o dokonalosti.
Meditace je mocny ndstroj, ktery vdm muze
pomoci zlepsit kvalitu Zivota. Zacnéte s
jednoduchymi kroky a postupné prohlubujte
svou praxi. Pfeji vdm hodné uspéchi na vasi
meditacni cesté!

Délka meditace

Délka meditace muzZe zaviset na vasich
osobnich preferencich a zkuSenostech. Zde
je nékolik doporuceni:

Pro zacatecniky

Pokud s meditaci teprve zacinate,
doporucuje se zacit s kratSimi sezenimi,
napfiklad 5 az 10 minut dennél. DllezZité
je vytvofit si pravidelny navyk a postupné
prodluzovat dobu meditace, jakmile se
budete citit pohodInéji.

Pro pokrocilé

Pokud jiz mate s meditaci néjaké zkusenosti,
mUzZete meditovat 20 az 30 minut denné.
Néktefri lidé medituji i déle, ale neni nutné se
hned na zacatku snazit dosahnout dlouhych
sezeni. Klicové je, aby meditace byla
pravidelna a pfinasela vam klid a pohodu.

Frekvence je duleZitéjsi nez délka

Je lepsSi meditovat kratsi dobu kazdy den
nez dlouhou dobu jednou tydné. Pravidelna
praxe vdm pomuZze lépe integrovat meditaci
do vaseho kazdodenniho Zivota a ziskat z ni
vice vyhod.

Poslouchejte své télo a mysl
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Kazdy Clovék je jiny, takze je dulezité
naslouchat svému télu a mysli. Pokud se
citite unaveni nebo rozptyleni, mize byt
lepsi meditovat kratSi dobu. Naopak, pokud
se citite dobre a soustredéné, mulzete
meditovat déle.

ZaCnéte s tim, co vam vyhovuje, a postupné
si najdéte sv(j idedlni ¢as. Hlavni je, aby
meditace byla pfijemna a prinosna.
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trénink zaméreny na pady, P O
poté zkouSky na stupné kyu > | i
6.9.2024 A4 k|
patek: od 16:30
Lidicka 235, Ceské Budéjovice - RoZnov ﬁ:]

MUDr. Jan Pertlicek
E-mail: jan.pertlicek@post.cz
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e/ o atido-udsgontoess | T 12802360 AT

Budeme moc radi, kdyz napisete kratky clanek, uvahu,
reportaz z nekterého seminare cCi tréninku.
Vase prace prosim zasilejte do 10.12.2024 na:
jan.pertlicek@post.cz
Dékujeme.
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HAIKU
Co je haiku?

Haiku je specificky typ japonské poezie, ktery
se sklada ze tfi versu s pevné stanovenym
poctem slabik: 5-7-5. To znamena, ze prvni
verSs ma pét slabik, druhy vers sedm slabik a
tfeti vers opét pét slabik.

Historie Haiku

Haiku je forma poezie, ktera ma své koreny
hluboko v japonské literarni tradici. Jeji
historie je fascinujici a saha az do 17. stoleti.

Pocatky haiku

Haiku vzniklo z delsi formy poezie zvané
renga, ktera byla popularni jiz ve 13. stoleti.
Renga byla kolektivni basnicka forma, kde
basnici stridavé psali jednotlivé verse. Prvni
cast renga se nazyvala hokku a méla za ukol
nastavit ton celé basné.

Vyvoj hokku v haiku

V 17. stoleti se hokku zacalo osamostatno-
vat jako samostatna basen. Tento proces byl
zavrsen v 19. stoleti, kdy japonsky spisovatel
Masaoka Shiki oficialné pojmenoval tuto
formu poezie jako haiku. Shiki hral klicovou
roli v modernizaci a popularizaci haiku, ¢imz
prinesl tuto formu poezie do 20. stoleti.

Vyznamni basnici haiku

Jednim z nejvyznamnéjsich basnikd haiku
byl Matsuo Basho (1644-1694), ktery povysil
haiku na uméni a jeho basné se staly velmi
popularnimi. Basho ¢asto cestoval po Japon-
sku a jeho zazitky se staly namétem pro jeho
verse. DalSi vyznamni basnici haiku zahrnuji
Yosa Buson a Kobayashi Issa v 18. stoleti a
Masaoka Shiki na konci 19. stoleti.

Haiku v moderni dobé
V moderni dobé se haiku rozsirilo po celém
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svété a mnoho basnikd v riznych jazycich
pfijalo tuto formu poezie. | kdyz se haiku

v rliznych kulturdch muze lisit, zakladni
principy zGstavaji stejné: strucnost, prirodni
motivy a hluboky vyznam v nékolika malo
slovech.

Haiku je tedy nejen formou poezie, ale i
zplisobem, jak zachytit okamziky a emoce v
jejich nejcistsi podobé.

Principy Haiku

Haiku je jedinec¢na forma poezie, ktera se ridi
nékolika zakladnimi principy. Tyto principy
pomahaji basnikiim vytvaret kratké, ale
hluboké basné, které ¢asto odrazeji prirodu a
okamziky vSedniho Zivota.

1. Struktura

Haiku se sklada ze tfi versa s pevné stano-
venym poctem slabik: 5-7-5. To znamen3,
Ze prvni vers ma pét slabik, druhy vers sedm
slabik a tfeti vers opét pét slabik.

Tato struktura vyZzaduje od bdasnika strucnost
a presnost ve vyjadrovani.

2. Kigo (Sezonni slovo)

Kigo je slovo nebo fraze, kterd odkazuje na
urcité rocni obdobi. Toto sezdnni slovo po-
maha Ctenari umistit basen do kontextu a
Casto prinasi do haiku atmosféru a naladu
daného obdobi. Napfiklad slova jako “kvét
sakury” (jaro) nebo “snéhova vlocka” (zima)
jsou bézna kigo.

3. Kireji (Rezné slovo)

Kireji je specidlni slovo nebo zvuk, ktery
vytvari pauzu nebo preruseni v basni. Toto
preruseni mlze byt pouzito k oddéleni
dvou myslenek nebo obrazu, ¢imz dodava
basni hloubku a vyznam. Kireji ¢asto prinasi
do haiku moment prekvapeni nebo zmény
perspektivy.



4. Pfirodni motivy

Haiku ¢asto Cerpad inspiraci z pfirody a kaz-
dodenniho zivota. Basnici pouzivaji jednodu-
ché, ale silné obrazy k vyjadreni svych mys-
lenek a emoci. Prirodni motivy jako kvétiny,
stromy, zvirata a pocasi jsou bézné v haiku.

5. Jednoduchost a strucnost

Jednim z kli¢ovych principl haiku je jedno-
duchost. Basnici se snazi vyjadrit své myslen-
ky a pocity co nejjednoduseji a nejstrucnéji.
Tato jednoduchost umoznuje ¢tendfi snadno
pochopit a prozit basen.

6. Pritomny okamzik

Haiku ¢asto zachycuje okamzik v ¢ase, ktery
je plny vyznamu a krdsy. Tento okamzik mlze
byt velmi prosty, ale v haiku je vyjadren tak,
aby ¢tenar mohl citit jeho hloubku a vyznam.

Zde je nékolik prikladi klasickych haiku.

Na suché vétvi
sedi vrana;
podzimni vecer.

(Baso)

Stary rybnik!
Zaba skace do vody —
zvuk vody.

(Bao)
Sném samuraju

slova ostra
jak cerstva redkev.

(Bagd)

34

Jarni more
vinka za vinkou
po cely den.

(Buson)
Na chramovém zvonu
se usadil motyl
a tvrdé spi.

(Buson)

V horach se divam na hory
za desté posloucham dést
jaro léto podzim zima
vCera mi bylo dobre
a zitra bude taky.

(Santdka)

Nabral jsem vodu
a nabizim jeji zar
meésici.

(Santodka)

Vitr obraci
zaveés a pod nim
kvéet lotosu

(Masaoka Siki)

Rvacka v hospodé
snad ji nezavinil
zamzeny meésic.

(Masaoka Siki)



SOMEN UCI
KOTE GAESI

Tori: vykroci vpred
predni nohou po-
moci kroku suri
asi. Soucasné tlaci
pred sebou ruce,
kterymi ohyba
ukeho zapésti a
tlaci ho pfimo do
jeho centra.

Zacatek techniky

je podobny, jako

pfi technice S6men
u€i ikkjé ura nebo
S6men uci irimi nage.
Zakladem pohybu
toriho je irimi tenkan.

Uke: udefi Sdmen uci.
Uke: ukracuje vzad

predni nohou a
pfipravuje se na
provedeni usiro
ukemi.

Tori: zvedne obé

ruce, aby se dostal aZ
za partneriv loket,
ktery obéma rukama
kontroluje. Souc¢asné
vykroci zadni nohou
vpired a za ukeho na
uroven jeho svislé osy.
Dale se otoci kolem
predni nohy v tenkan
a levou prechytne jeho
zapésti od palcové
strany.

Tori: posune se
predni nohou tak
daleko vpred, aZ
je partner nucen
padnout. Pak
vykro€i zadni
nohou vpred kolem
partnerovy hlavy.
Nasledné se otoci,
dosedne do kiza,
pritlaci partnerovu
pazi na svoji hrud’
a bficho jako pfi
technice nikjo

Tori: ukroci levou
Sikmo vzad aZ do
takové vzdalenosti,

pfi které maze volné
narovnat ruce smérem
k ukemu. Partnerovu
ruku otoci prsty nahoru
a prilozi pravou ruku
na hibet partnerovy
ruky.

Uke: pokrci levou

a natahne pravou
nohu. Hned jak
uciti, Ze partnerova
technika
znehybnéni je
dobfie aplikovana,
zaklepe nékolikrat
na tatami

Uke: otoci se k torimu
ve chvili, kdy tori
ukracuje za ukeho. |
po otoceni zlistava v
pevném hanmi, aby
se neodkryl a sdm si
udrZel moznost na
pokracujici utok.

z knihy: Aikido priivodce pro Zaky a
uditele, autor: Zdenko Reguli
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es dost na to, aby sis uve

malo vis.
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Samurajové byli vojenskou vrstvou zdsadnim zplsobem formujici déjiny
Japonska. Od druhé poloviny 12. stoleti vedly jednotlivé rody téchto japon-
skych vdlecnik( proti sobé nesmiritelné vdlky. Japonsko tak periodicky zaZivalo
vybuchy ndsili ndsledované obdobimi miru a relativni stability. Na konci 15.
stoleti se vSak zemé propadla do anarchie a vdlky kaZzdého s kaZdym. Po stoleti
krvavych konfliktu bylo Japonsko opétovné sjednoceno tfemi velkymi vdle¢niky
— Odou Nobunagou, Tojotomim Hidejosim a Tokugawou lejasuem. Ndsledujici
obdobi bylo naprostym kontrastem k predchozim neutuchajicim valkam, Ja-
ponsko zaznamenalo vice neZ Ctvrt tisicileti trvajici mir. Dosdhlo toho vsak také
za cenu izolace zemé. Kdyz si vsak Spojené stdty a evropské velmoci vynutily
otevreni Zemé vychdzejiciho Slunce, otidslo to jejim politickym systémem.
Vnitini konflikty provdzejici obnoveni moci cisare (restaurace MeidZi) zname-
naly definitivni tecku za dominanci samurajd, jeZ trvala vice nez 800 let. Bé-
hem tohoto dlouhého obdobi bylo Japonsko svédkem vzestupu a ndsledného
upadku a pddu mocnych rodd, nescetnych bitev a obléhdni, pfibéhi vérnosti a
statecnosti, ale také zrady a neschopnosti. Samurajové tak dodnes predstavuji
vyznamnou soucdst japonskych déjin a stdle hraji vyznamnou roli v japonské i
svéetové kinematografii a literature. Dédictvi jejich vdlek je tak Zivé i dnes.
zdroj: Nakladatel: Epocha 2024
https://www.epocha.cz/kniha/roman-kodet-valky-samuraju-prvni-vydani-va-
zana-s-prebalem/

RAN 1985

Zamozny pan Hidetora se na oslavé svych 70. narozenin
rozhodne rozdélit panstvi mezi tfi syny. Nejmladsi Saburo se
ho pokousi odradit od ukvapeného rozhodnuti, ale pysny a
tvrdohlavy vladce se ho zfekne. Kdyz se starsi synové ujmou
vlady, rychle se obrati proti svému vlastnimu otci a za¢nou
usilovat o Uplnou kontrolu nad celym uzemim. Hidetora musi
nakonec v krvavé bitvé opustit své vlastni kralovstvi a vyrovnat

se s dlsledky nasilné a kruté minulosti
zdroj: https://www.csfd.cz/film/5433-ran/prehled/

Ptibéh prvni publikované ¢asti Clavellovy ,asijské sagy” se odehrava v poloviné
predminulého stoleti, v dobé, kdy Velka Britanie ziskala od Ciny ostrov jménem
Hongkong. Je to sice pusté a nehostinné misto, ale ma strategickou pozici u ¢inskych
brehu a navic jde o dokonale chranény pfistav. A pravé tady se rozhoduje o dalsim
osudu obchodnich a politickych vztah( Britanie s Cinou, které se to¢i kolem opia, ¢aje a
stfibra. Velkou roli v nich hraje Dirk Struan, vlastnik nejvétsi soukromé namofrni flotily v
Asii: bojuje se svymi konkurenty o zisky z legalniho i pokoutniho obchodu, taha za nitky i
v nejvyssich kruzich a zaroven se snazi posilit dosud vratké a nejisté postaveni vznikajici
hongkongské kolonie v Asii i ve vzdalené, ale mocné Anglii. Struan je jednim z téch,

kdo nepovazuji Citiany za nevzdélané barbary, ale jsou schopni ocenit a respektovat
jejich kulturu a Zivotni styl. V lecéem dokonce davé prednost Ciné pred Anglii, ale ani
on si nemUZze dovolit predstavit spole¢nosti svou ¢inskou milenku Mej-Mej, chce-li si
udrZet vysadni postaveni. Dirk Struan ma syna a touZi po tom, aby se Culum stal jeho
nastupcem — tchaj-panem, nejvyssim vliadcem firmy, a tim i nejbohatsi a nejmocné;si
osobou v Hongkongu. Ale syna ma i Struanav nejsilnéjsi obchodni protivnik a odvéky
nepfitel Brock. Plijdou jejich déti ve Slépéjich otcl, nebo si najdou vlastni cestu?

zdroj: https.//www.cbdb.cz/kniha-9423-tchajpan-taipan
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Cil
Naucit se.
Obohatit se.

Stat se silnym.
Osvoijit si dovednosti.
Zvladat situace.
Pocitat s kazdou moznosti.
Porozumeét svétu.
Stat se panem situace.
Porozumét a mit moc.
Ale jaky smysl ma moc?
Smyslem moci je moc.
TakzZe to celé zkratme.

A reknéme si, zZe cilem cviceni - je cviceni.

(Franck Noel)

ukazka je z knihy: Aikido fragmenty dialogu o dvou neznamych.
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Uchop
Franck Noel

zit, uchopit, pochopit.

Chytame a zaroven se nechavame chytit. Stavame se
veézném uchopu, stejné jako bychom se mohli stat vézném
nasich tuzeb. A to se stejnou dvojznacnosti, nebot v okamziku,
kdy se nas zmocni touha i Uchop, nuti nas opustit sama sebe a
vyjit vstric spoleCnému setkani.

Uchop znamena brat i davat zaroven, pfedstavuje zavazek a
reciprocitu, je symbolem samotné podstaty aikida.

To, co je zcela ospravedlnitelné z pohledu bojového uméni

a pochopitelné v ramci vyuky, je navic emblémem vymeény,
vzajemného darovani sama sebe, tedy samotnym aikidem:
podanim si ruky.

Diky nému pochopime, Zze nemUzeme brat, aniz bychom davali.
Uchop proto neprovadime kone¢ky prstd, jako bychom se
partnera stitili, ale naopak s potésenim, které nam kontakt dlani
prinasi. Pri opravdu dobrém kontaktu nas ani nenapadne nechat
mali¢ek ve vzduchu. Skutecny plivab se totiz nachazi v divére,
kterou v nase spojeni vkladame, v nerozdélitelnosti naseho
svazku.

Partner pak muze zacit prozkoumadvat nasi dlan, kterd pro néj
nyni predstavuje zdroj poznani. Musi zjistit, jak se ho uchop
dotyka, pochopit svoji ¢ast hry.

A aikido se rodi z této intuitivni, smyslové a prchavée
chiromantie. Z vize, vésténi, jez promitne partnera nikoliv v Case,
ale v prostoru.

ukazka je z knihy: Aikido fragmenty dialogu o dvou neznamych.
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Vztah ke cvicebnimu
mistu

Vaclav Liska

Neni na tom nic nového uvést, ze nas
pozemsky Zivot se odehrava v urcitém
Zivotnim prostredi a v néjaké spolecnosti.
Vénujeme se vhodnému tréninku, jisté brzy
pochopime, Ze Zivot je utrpenim (ucitetem)
a vycvikem (Skolou), a Ze Zivotni prostredi

je jeho cvicebnim mistem. Vztah k nému je
obrazem nds samotnych, toho jaci jsme, a
rovnéz predurcuje nas osud. Nékteri cvicenci
mozna pomoci tréninku také pochopi,

Ze cvicenim vytvoreny lepsi stav je Zivotem
skutecnéjsim, nez obcfansky Zivot vezdejsi.
Vhodny trénink otevira vyssi dimenze Zivota.
Jsou existenci nad zazitymi, stagnujicimi a
poklesdvajicimi plochymi rozméry stinového
zivoreni, které obecné pokladame za jedinou
moznou Zzivotni realitu. Vztah k naSemu
prostredi je Casto takovy, Ze druzi jsou tfeba
Spatni, neslusni, bezohledni a neporadni, a
proto musime byt také takovymi. Jinak by
nas prece ostatni jako hlupaky zneuzivali?
Radi nalhavame sobé i jinym, Ze kdyby druzi
byli lepsi, Ze bychom taci byli také. Anebo
bychom je prosté a sprosté vyuzivali.

Neda se tedy nic délat. Musime cCekat na
néjakého spasitele, na spasnou zménu
pomeérd, nebo na néjakou katastrofu, ktera
jiz davno propukla, a ktera vSechen ten
neporadek uklidi. Casto také doufame, ze

se narodi lepsi lidé - a to z téch starych,
Spatnych a mizernych. Mezitim kdyz takto
stale vyckavame, tak se ovsem musime v
nasem prostredi zaridit, co nejlépe po svém.

Jsou ovsem takeé lidé aktivni, ktefi jdou za
svymi idealy stale vpred, a na néjaky ten
neporadek okolo sebe, ktery z nich opadava,
povznesené vibec nehledi. Oni prece, jak je

dnes tak mddni, kraci po Zivotni cesté (jap.
do) nebo za svymi sny. Télocvi¢na je obvyklé
cvi¢ebni misto, které plni ucel zakladni
cvi¢ebni funkce. Trénink by pak mél k nému
vytvaret vécny a vhodny vztah. Trénink by
meél vést k prostoté, jednoduchosti, poradku,
také ke schopnosti soucinnosti s druhymi, a
v neposledni radé i k ohleduplnému vztahu
ke cvicebnimu mistu, Zivotnimu prostredi,
bliznim, a také k sobé. Pfi Spatném vztahu
(cvicebnim postoji) mlzete cvicit jak dlouho
a narocné chcete, ale v nejlepsim pripadé
jen dospéjete k tomu, jak se vibec cvicit
nema. | to je vSak poznani.

Jestlize nevidime tak hrubé prekazky
tréninku, jako je napriklad nase neporadnost,
jak bychom mohli vidét zabrany a véci jiné,
které jsou mnohem a mnohem jemnégjsi?

Je velmi problematické, dovést cvicence k
pochopeni, Ze zdvofrilost, poradek, uklid,
vytrvalost, pracovitost, kazen a jiné podobné
vlastnosti jsou predpoklady skute¢ného
tréninku. Zajem o trénink je dnes tak maly,
Ze nelze prichozi zajemce tridit podle

toho, jakou maiji osobni hygienu. Smysl pro
poradek, nebo jak si pocinaji s hadrem v ruce
pfi uklidu cvi¢ebni plochy.

Neni ucelem trenérq, aby bezvysledné
opravovali deformace zpUsobené dédi¢nosti,
spolec€nosti, zfizenim, rodinou, Skolou a
prostredim. Cvi¢ebni postup bohuzel konci
na takovych infantilnich mali¢kostech, které
spolehlivé vyradi cvicence ze cvicebniho
procesu, a to i bez jakéhokoliv pri¢inéni
trenérq.

Nékolik let jako hostujici trenér navstévuiji

jeden klub. Vedle hlavni télocvi¢ny je mala
cviCebna, ve které trénuje zase klub jiny.
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Celou tu dobu, co tam jezdim, se pozastavuiji
nad Uzasnym neporadkem, ktery v té malé
cvicebné panuje.

Cekam a ¢ekdm, kdy zmizi. Je to véak marné.
(MUj navrh na uklid v nasi cvicebni skupiné
neprosel, nebot onen druhy klub by to mohl
chapat jako svoji urazku.)

Pak mne konecné osvitil Duch svaty.
Pochopil jsem, Ze pravy ucel toho neporadku
spociva v tom, abych o ném napsal ¢lanek.
Nyni je ten problém vyfesen, a onen
neporadek je jiz zbyte¢ny. Jsem si zcela jist, Ze
zmizi.

V té cvicebné je ke spatfeni prach, pavuciny,
posmrkané papirové kapesniky, plastové
lahve od népojt, $pina z bot, plivance,
plastové pytliky a tasky, obaly od bonbond,
kusy toaletniho papiru, $pinavé obvazy,
zatky od plechovek, krabice od néapojt, staré
$pinavé ponozky, Cepice a spousta jinych
odpadkti uzite¢nych pro tento ¢lanek.

Jsou tam také rozhdzené ¢inky, Zinénky,

uzivatelt té cvicebny. Na zemi je stolecek se
soskou Buddhy a drzak na vonné tycinky,
ktery je plny popele. Okna nebyla umyta od
té doby, co pred sto lety onu budovu postavili.
Chuddci Gichin Funakoshi (zakladatel
moderniho karate) a Morihei Ueshiba
(zakladatel aikido) smutné koukaji z obrazi
na zdi na tu spoust, kterou vytvareji jejich
okazali nasledovnici. Mozna jste také poznali,
Ze je to vase dojo (cvicebna)?

Japonsky vyraz dojo se ¢asto preklada jako
misto osviceni. Jeho ucelem je dosazeni
duchovniho poznani pomoci osviceni
(saton). V té malé cvic¢ebné je opravdu
mizerné osvétleni. Ten neporadek tam neni
viibec vidét. Zato ze zdi zari idedly. Mdme
prosté takovy zvraceny zvyk, Ze piesné
pravy opak toho, co ve skute¢nosti délame,
si povésime pred sebe na zed jako predmét
svého uctivani. At druzi vidi, k ¢emu se
hldsime. Nekritizuji, jenom uspokojen
popisuji. Myslim, Ze i pfes to Spatné osvétleni

boxovaci pytle, hole, dfevéné zbrané. Zapacha toho malého, smutného, zapachajiciho a

to tam potem a plisni.

Na zdech je mnoho fotografii vyznacnych,
legendarnich, starych i soucasnych mistra.
Je tam i okazala fotka mistnich sportovcii se
znamym ucitelem, ale také néjaké diplomy
za vitézstvi, které poukazuji na skvélost
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$pinavého mista osviceni, ta cvicebna plni
svoji funkci skvéle. Alespon v mém pripadé.
Ti vérici, ktefi to misto denné ndbozné uzivaji
a udrzuji, jsou vsak jaksi

zatemnéli...

uryvek je z knihy: Vy$si dimenze tréninku od Vacava Lisky
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Ing. Vaclav Liska
(1954 - 2024)

byl vyznamnou osobnosti karate v Ceskych Budéjovicich a celém Jiho¢eském kraji. Narodil
se v roce 1954 a karate se zacal vénovat v mlddi. V roce 1973 zaloZil klub TJ Karate Ceské

vvvvvv

Vidclav Liska se specializoval na styl Shotokan karate. Tento styl je znamy svymi silnymi a
dynamickymi technikami, dirazem na sprdavnou formu a hlubokymi postoji. Shotokan je
jednim z nejrozsifenéjsich a nejpopuldrnéjsich styl( karate na svété.

Béhem své kariéry se Vdclav Liska vénoval nejen trénovadni, ale také organizaci a propagaci
karate. Jeho prinos pro rozvoj tohoto sportu byl obrovsky, a to jak na mistni, tak na ndrodni
Urovni. Pod jeho vedenim vyrostlo mnoho uspésnych karatistd, ktefi reprezentovali Ceskou
republiku na mezindrodnich soutéZich.

Vidclav Liska se vénoval také tai chi. Vedl pravidelné semindre zamérené na propojeni karate
a tai chi. Kromé toho se podilel na publikaci knih o zdkladech tai chi a chi kungu, kterd se
zaméruje na zdravi a bojovd uméni

Bohuzel, Vaclav Liska zemrel 10. zari 2024 ve véku 70 let. Jeho odkaz vsak Zije ddl
prostrednictvim jeho Zdkii a pokracovateld v TJ Karate Ceské Budéjovice.
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cO mistre,
pomstil jsi nas?

ptivodné byla
ma cesta plna zloby a |

Ale,
jiz to neni
- cesta po které oL
chci jit. Mistre
zklamal jsi nas!!!

Dva }oky tréninku v bOJovem u'menl a medltaC| mé naucﬂy, ze neJduIeZ|teJS| je d|5C|pI|na
a klid mysli.
11 el R 0y B el e




"V %ivoté je stejné ddleZité najit rovnovahu
mezi praci a odpocinkem, abyste mohli ceI|t
~ vyzvam s jasnou-mysli. "

Je kllcove ovladat své teIo [ mysI
protoze jen tak muizete dosdhnout
skutecné sily.

3t R '.%u"-:E‘!.31E;"d,'-:-aﬂl'hm'-'-'#.l'e'jt‘l“ﬂm\‘i-h I -k
Pamatujte, Ze vytrvalost a trpélivost jsou klicem
k Uspéchu, a nikdy nezapominejte na hodnotu vnitfniho  mes

' pirg.

HIedeﬁWprave Jg a budte §
vérni sami sobé, protoze
jen tak muzete dosdhnout

|| skutecného Stésti a naplnéni.

konec

vse vede k cesté
dokonalého c¢lovéka.




