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ABSTRAKT

V zavérecné praci je pro potfeby tréninku a aplikace karate v redlné situaci
ohroZeni feSena problematika psychické pfipravy na situaci sebeobrany ¢i boje.
Jsou zde nacrtnuty pfistupy k této problematice v historickém kontextu
zapadnich a vychodnich tradic bojovych uméni. V zdkladni podobé jsou
uvedeny nékteré souvislosti biologické i psychologické, pficemz je zdiraznéna
jejich vzdjemnd propojenost a ovlivnitelnost téchto dimenzi. Jsou zde také
nabidnuty nékteré metody a postupy, které by mohly byt uzitecné pro rozvoj
psychické odolnosti a tim i praktické schopnosti ubranit se (pfip. bojovat pro

obranu nékoho jiného).

Zavérecna prace — Trénink psychické odolnosti na Cesté Karate 4



Katefina Tel¢erova Uvop

UVOD

Nejbezpecnéjsi jsou lodé v pristavu, ale kvtili tom se lodé nestavéji. Paolo Coelho.

Karate cvi¢im od 15 let, prosla jsem rtiznymi kluby a setkala se tak i s riznym
pristupy k nému. Zacala jsem rovnou s kontaktnim karate, které pravda spis
pfipominalo rvacku nezZ soustavny technicky trénink. V oddile sportovniho
karate, kam jsem asi po ptl roce nastoupila, jsem pak v kumite postupovala s
lehkosti i pfes podstatné vyssi technické stupné a za technikami jsem pak uz vzdy
vidéla i vcelku redlné udery a kopy. Mam nékolik zaZitk{i, kdy jsem se sama
musela branit v redlné situaci, prip. jsem zasahovala v konfliktu a byla pfi tom
uspésna. Moje sebeobrana asi nebyla nikterak libiva pro pripadné oko divaka,
nicméné dostacujici a spojend pozdéji s dojmem, Ze pokud nad tim moc ¢lovék
nepfemysli, télo jaksi samo muiZe udélat, co je tfeba. Pfi studiu psychologie na
VS jsem se setkala s tradi¢nim karate v podéani trenérti AleSe Rota a Libora
Skoumala, ktefi svym pojetim tréninku naplnili moji predstavu ,toho pravého”
pristupu ke karate. Kromé toho, Ze cvicim a trénuji karate, pracuji jako psycholog
a psychoterapeut, trenérské licence pak mam také na lyZe a snowboard, v zimé
pracuji jako instruktor zimnich sporti. Mam zkusSenost také s vyukou jizdy na

koni, s vyukou zakladt windsurfingu a s vyukou tance.

Kazdy sport ma sva specifika, ale i principy, které tyto aktivity spojuji a
zdaji se byt obecné platné. Tfeba zdravé sebevédomi usnadniuje uceni ve vSech
vyse zminénych sportech, strach ho naopak logicky komplikuje. Pokud se s nim
napf. pfi snowboardingu nevyporadate, bude pro vas prosté nemozné prejet
oblouk ze zadni na predni hranu a o carvingové jizdé si muZete nechat jen zdat.
Kt vam ve chvili vaseho strachu také zneklidni. Pfi mozném strachu v krizové
situaci neuplatnite své slusné dovednosti tderovych a kopacich technik. V tanci

vam strach zabrani dosaZeni uvolnénosti. Lidé jsou rtzni, pomahaji jim rizné
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metody a pristupy. Neprestava me fascinovat ta proména, radost a sebevédomi,
kdyZ se lidem podafi, Ze prekonaji sebe sama. Tato prace nabizi maly tivod do
otazky psychické odolnosti a snad i nékteré uZitecné metody pouzitelné pro jeji
rozvoj v ramci tréninku karate. Ma byt inspiraci pro dalsi hledani v této oblasti i

pozvani kolegti k diskusi o této otazce.
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1 CILE A ROZSAH PRACE

Propracovany fyzicky trénink ndm sice umoznuje rozvijet svou techniku, silu,
rychlost a obratnost, nicméné teprve odolna psychika, klid a odhodlani ndm
umozni to vSe pak pouZit v redlné sebeobranné situaci. Velmi pravdépodobné
jde o tak podstatnou slozku, Ze fyzické schopnosti se mohou jevit vlastné az jako
druhoradé. Spise se totiZ ubrani ten, kdo ztstane klidny a odhodlany, byt by
nemél nejpokrocilejsi technické dovednosti neZ technicky sice pokrocilejsi
karatista, ktery se ale pfi prvnim ndznaku konfliktu zhrouti. Idedl, ke kterému
jako trenéfi sméfujeme, je samozrejmé karatista, ktery ma jak skvélou techniku,
tak i silnou psychiku a pevné moralni zasady. Tato prace umozni zajemctim
zorientovat se v nékterych psychickych aspektech, které hraji v situaci realné
sebeobrany svou roli, a zve k hledani cest, jak rozvijet a zvySovat psychickou
odolnost.

Cilem prace je tedy pokusit se trenérim a dalSim zijemctim
zprostfedkovat znalosti z oblasti psychické pfipravy na sebeobranu a zvladani
konfliktu a predstavit kromé teoretickych vychodisek také par praktickych
prikladt moznosti rozvijeni psychické odolnosti.

V praci uvadim odkazy na relevantni literaturu a aktudlni stav poznani a

popisuji také své pfimé zkuSenosti z prace na tomto poli.
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1.1 Zvolené metody zpracovani

V této praci predkladdm nékteré hlavni myslenky autord, ktefi se reakci lidi na
stres, psychickou odolnosti a moZznostmi jejiho rozvoje zabyvali, a z kterych lze
Cerpat pro dalsi studium této problematiky. Pomérné prekvapivé je, ze fada knih
i napf. o sebeobrané kapitolu psychiky zcela pomiji a soustfedi se spiSe na
konkrétni techniky obrany a uderu. Dale v praci predkladdm nékteré praktické
tipy pro posilovani psychiky, hledani odvahy atd., které pouZivame v nasem

Klubu tradi¢niho karate Fudoshin Zulova.
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2 PSYCHICKA ODOLNOST V SOUVISLOSTECH

2.1 Srovnani vychodniho a zapadniho pristupu k tréninku
bojovych umeéni v historickém kontextu

V historickém kontextu je myslim také uZitecné uvédomit si pozadi pristupu k
bojovym uménim vychodu a k upolovym sportiim v zdpadnich kulturach.
Stru¢né tuto problematiku zobectiuje Smejkal (Smejkal, 2013). Zde autor uvadi
poznatky dalSich autordi, vychdzi z toho, ze také bojova umeéni ¢i sport vychazeji
ze spolecenskych hodnot a kultur. Zatimco zapadni pfistupy k télesnym
cvicenim maji kofeny v historicko-kulturnim pojeti fecké gymmnastiky (cca 1.
tisicileti pf.n.l.), kde byl zdsadni vykon, pfiprava na néj a boje a vitézstvi byla
cenény nadevse, vychodni pfistup k télesnym cvicenim, vychodni pfistupy maji
historické koreny v joze a ¢inskych bojovych uménich. Jéga zahrnuje komplexni
a Siroky systém kultivace mysli i téla, cilem je najit rovnovazny stav a hodnota
tréninku je tak zcela osobni a individualni, joga je tedy z pochopitelnych davodu
zcela nesoutézni, nebojova. Takeé stara ¢inskd bojova umeéni (s obdobnym datem
vzniku jako joga cca 3. tisicileti pf.n.l.) byla ptivodné vytvorena na taoistickych
zékladech, které maji za to, Ze télem proudi Zivotoddrnd energie cchi, kterd
pokud proudi rovnomeérné, zajistuje clovéku plné zdravi. Télesna cviceni tak
vznikla pfedevsim proto, aby harmonizovala energii ¢chi v téle a vedla tak k
udrZeni zdravi. Dle Slepi¢ky (in Smejkal, 2013) je tak vychodni pojeti vice
introvertni, zamérené na vnimani, vnitfni prozitek, vychovu k souladu, kde
hodnotitelem je kazdy sam sobé. Zapadni pristup je pak naopak spiSe soutézni,

dileZité jsou zejména vykony a porovnavani sportovcii na zakladé jejich vykonti.
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2.1.1 Budzucu vs. budo

BudZucu a budé jsou zdkladni koncepty, na nichz stoji vychodni bojova uméni v
historickém a kulturnim kontextu, proto stoji za pripomenuti zména nejen
nazvu, ale vlastné i podstaty téchto bojovych uméni. Zatimco historicky starsi
budZucu je volné preklddano jako rtiznd umeéni boje a tykd se valéeni jako
zpusobu pfeZiti ¢i boje v ramci povinnosti, je bud6é vnimano uz jako umeéni
zivotni cesty (pfedevSim v sebevychovném smyslu). S terminem budo se
setkavame od 20. stoleti. Zaroven s touto proménou dochazi k vétSimu
soustfedéni se na moznosti rozvoje osobnosti a hledani vlastnich limitti, cilem je
dosaZeni harmonického, vsestranného rozvoje clovéka, nasledujicitho cestu

budo.

2.1.2 Eticka pravidla

Eticka pravidla jsou v karate velmi diilezita a jejich vyznam se nikterak nezmensil
ani v dnesni dobé. Eticka pravidla jsou prosta, pritom obsahuji moudrost casti a
na cesté karate davaji jasné ukazatele. At uz jde o 5 zdkladnich principti, které
popsal pan Sukugawa ¢i 20 principt, které popsal pan Funako$i, plati vSechny a
pripravuji na boj ¢i zvladnuti konfliktni situace. VSimnéte si, v kolika z nich je
obsaZena "mysl", nebo emoce (napf. respekt). Tito stafi bojovnici tedy pracovali
s mysli, i oni tedy pracovali s nékterymi dodnes platnymi technikami mentalniho
tréninku. Protoze tato pravidla chdpu jako odkaz moudrych pfedkii, zabyvame
se jimi na kazdém tréninku nékolikrat. Pravidla si pfipominame, vysvétlujeme,
vénujeme pozornost jejich pfipadnému porusenti ¢i chybé, to pomaha pfi uceni a

vstfebavani téchto pravidel.
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2.2 Psychologie sportu a bojovych uméni

Védecky se tématem rozvoje psychické odolnosti zabyva oblast Psychologie
sportu a také oblast Psychologie bojového uméni. Psychologie sportu se zabyva
podrobnéji mnoha fenomény, souvisejicimi se sportem, tedy napf. také motivaci,
potfebou tuspéchu, ovliviiovani optimdlni aktivizace, koheze v kolektivnich
sportech, ptlisobeni publika atd., pro nase téma jsou pak relevantnéjsi napt.
otdzky vztahu mezi tizkosti a vykonem a otdzky budovani sebevédomi. Existuje
fada vyzkumu v této oblasti, vysledky vSak zatim nejsou zcela jednoznacné.
Ackoli 1ze odhadovat, Ze sebevédoméjsi lidé lépe zvladaji rtiizné situace, které
sport prinasi, vice si véfi a dosahuji dle nékterych vyzkumti i lepsich vysledkd,
nelze metodologicky presné urcit smér kauzality, tedy co vlastné bylo dfiv. To je
trochu bolest velké casti vyzkumii na poli bojovych uméni. Méfi se napt., jaké
maji adepti cesty bojovych uméni sebevédomi, jak vnimaji sami sebe apod.,
nicméné neni obvykle v téchto vyzkumech fesena otazka, jaké byly osobnostni
charakteristiky daného clovéka pred zahdjenim tréninku bojového uméni. Chybi
také napf. dlouhodobé studie, které by kvalitativné zhodnotily napr. efekt

tréninku bojovych uméni. Za pozornost v oblasti psychologie sportu pak urcité

stoji otazka vlivu emoci, mysleni a chovani na sebevédomi a vykon sportovce.

Sport a bojova uméni

Jak jiz bylo zminéno, bojové sporty se v literatufe béZné oznacuji jako sporty
tpolové. Libi se mi jasné definovani M. Smejkala (Smejkal, 2013): "Trénink
bojového uméni a trénink tpolového sportu je tedy velice podobny v tom, Ze se
trénuji osvédené techniky a pohyby, které jsou leckdy stejné. Upolové sporty i
bojové uméni maji také shodné funkce rozvijeni pohybu, zabavy a socialnich

vztaht. Zasadni rozdil vSak spociva v soustfedéni se na sebe sama a smysl
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trénovani. Upolovy sport se pfedevsim orientuje na trénink télesného cviceni za
ucelem soutéZeni. Bojové umeéni se sousttedi vice na poznani sebe sama, rozvijeni
svych schopnosti a praktické uzivani dovednosti v sebeobrané a moudrosti pro
zivot v jeho celostnim pojeti".

Také KfiZ se vyjadfuje k apolovym sportiim a jejich moZznému vlivu na
odolnost takto: "Témata odrazi vliv upolového sportu na jedince, ktefi se
subjektivné citi byt pfipraveni celit ndroénym situacim a berou prekazky a
narocné situace jako vyzvu vedouci k osobnostnimu posunu a zlepseni svych
dovednosti. Rovnéz tento sport zvySuje u respondentt resilienci. To je zfejmé
zapiidinéno opétovnym vystavovanim se stresovym simulacim. Upolovy sport
rovnéz ma pro jedince relaxacni ucinky umoznujici kromé vybiti agrese i lepsi
kontrolu a vyuZiti agresivity pro jedince. Tyto faktory povazujeme jako zasadni
pfi vyrovnavani se s naronymi situacemi. Jedinci rovnéZz vyuzivaji znalosti
technik upolovych sporti v rdmci sebeobrany, coZ zdroven souvisi se
sebevédomim, které jim pomaha lépe zvladnout potencialné fyzicky ohrozujici
situace, ale i dalsi tizivé situace v Zivoté. U jedincii se vyskytuje zvySena percepce
vici sobé, ale i okoli, nejmarkantnéji to mutiZeme pozorovat v neverbalni
komunikaci. Pravidelnosti tréninkti a prfisna pravidla buduji v jedinci
disciplinovanost a seberegulaci. Socidlni opora v tréninkové skupiné v nasem

vyzkumu nemeéla na zkoumané osoby zasadni vliv." (K¥iz, 2018, s. 43).

2.2.1 Vyznamné pojmy z oblasti psychologie sportu a mentalniho
tréninku

Flow - Jde o velmi zajimavy fenomén, s kterym pfiSel vyznamny psycholog M.
Csikszentmihalyi, ktery pfeZil pobyt v koncentra¢nim tabofe, kde nacerpal velké
znalosti o potencialu clovéka Zit smysluplny zZivot i ve velmi nepfiznivych
podminkach. Dale se tématem zabyval Martin Seligman, kromé jiného autor

knihy Opravdové stésti. Tito a dalsi autofi byli vyznamni také proto, Ze se jim
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podaftilo obratit pozornost psychologt k potencialu ¢lovéka, k pozitivnim jeviim,
moZnosti budovani kvalit atd., zatimco do té doby byla pozornost vénovana
predevsim dusSevnim chorobam, dysfunkcim apod., jejich knihy urcité stoji za
pozornost. Z definice flow od autora Csikszentmihalyiho: "Jedna se o stav
védomi, v némz se ¢lovek zcela ponori do toho, co dé€ld, priéemz vSechny ostatni
pocity ¢ myslenky ziistavaji mimo. Clovék proziva harmonii svého téla a duse a
osoba ma pocit, Ze se déje néco mimoradného" (in. Blazej, 2020). Tento zazitek
flow si patrné vSichni pamatujeme z détstvi, kdy pro nds nebyl problém se
ponofit do hry s kamarady tak, Ze svét okolo pfestal existovat. Ve sportu je tento
fenomén provazen také vynikajicimi sportovnimi vykony. Ve stavu flow jde
souhru arovni vyzvy a dovednosti, ¢clovék ma pfi stavu flow jednoznacnou
zpétnou vazbu, jak si vede, docasné ztraci sebeuvédoméni, nehodnoti nic, je do
¢innosti zcela ponoren, méni se i jeho vnimani ¢asu a v neposledni fadé clovék
vykonava ¢innost, protoZe s ni plné souzni a nepotrebuje pro jeji vykonavani
hledat Zadné dtvody. Jde o psychofyziologicky stav zménéného védomi, které
se nékdy rovnéz oznacuje jako "zéna" Fenoménem se v naSich podminkach
zabyva napr. také patrné nas nejznaméjsi sportovni mentalni kouc¢ Marian

Jelinek.

Mentalni trénink - se vyskytuje nejen v oblasti sportu, ale vSude tam, kde
clovék chce dosahnout maxima svych moZnosti. Je pravda, Ze vrcholovi
sportovci dnes jiz obvykle maji k dispozici pomoc mentdlniho kouce. Jak uvadi
Gonzales (Gonzales, 2017): "Kdykoli mate podat néjaky vykon, smisi se energie
dané situace s myslenkami, které nam v té chvili probihaji hlavou. Emoce a
pocity, vznikajici z této smésice myslenek nakonec ovlivni kvalitu vasich vykonti.
Pokud tedy na povrch vypluji napriklad neZzadouci emoce, jako je nervozita,
hnév nebo strach, musi mit bojovnik - vitéz k dispozici spravné znalosti,
nastroje a techniky, které dokaZe uplatnit tak, aby jeho vykon neutrpél". Dle

nazoru autora praveé v tom vynikaji vitézové a zdroven je to néco, co se muize
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naucit kazdy. Dle tohoto autora také plati: "Chcete-li pIné vyuzit sv(ij potencial,
musite pravidelné trénovat své mentalni dovednosti a pred zavody zarazovat
pfipravu sestavajici z relaxacnich a vizualizacnich cviceni". Za tfi zdsadni
nastroje povazuje Gonzdles dychdni, relaxaci a vizualizaci. Ve své knize
podrobnéji vSechny tfi dovednosti konkrétné popisuje a nabizi k primému

pouziti.

2.3 Psychicka odolnost a stres

Psychicka odolnost
Jde v oblasti obecné a vyvojové psychologie o pomérné komplikované téma, o
némZ neni v moZnostech této prace podat obSirny vyklad, zdjemci o
problematiku mohou urcité najit nékolik publikaci k tématu i v cestiné. Pro
potfeby této prace si vystacime s vysvétlenim, Ze: "Odolnost je schopnost
zvladnout konfrontaci s vyrazné nepiiznivymi okolnostmi" (Solcovd, 2009, s. 11).
Primarné tedy o tomto tématu pfi tréninku karate uvazuji v kontextu rozvijeni
schopnosti zvladnout redlné sebeobranné situace, druhotné pak i v kontextu
seberozvoje.

Relevantni jsou v tomto kontextu také uzivané pojmy resilience a

hardiness.

Stres

Vyznam pojmu je jiz pomérné vseobecné znamy. Kolar (Kolaf, 2021, str.185)
napf. uvadi, Ze: "Stresova reakce je reakce organismu na narusSeni vnitfnich
podminek (homeostdzy) nebo na néjakou predpoklddanou hrozbu." Stresové
podnéty jsou rtizné, riizné jsou také nase stresové reakce na né. To, co jednoho

roztfese, s druhym ani nehne, obzvlast je-li jeho osobnost psychopaticky
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strukturovand, podrobnéji se 1ze o psychopatech docist v publikaci Bratfi
Honzakt — Cas psychopatii (Honzak a Honzak, 2020). Pokud jsme ve stresu, jsou
neaktivni dal$i oblasti — véetné napf. imunitniho systému, schopnost rtstu,
oslabené je ale i kognitivni vnimani, zndmy je napt. efekt tunelového vidéni ve
stresu. V dnesni dobé je problém, ze zazivame jako stres fadu situaci, ktera
nemuzeme v danou chvili néjak aktivné a uspésné vyresit, proto je nase
spole¢nost ohroZzovana chronickym stresem, ktery ma velmi negativni dopad

nejen na nasi naladu, ale predevsim pak ma i zdvazné zdravotni dopady

Resilience je obecnéjsi pojem, napt. definice P. Kolare (Kolaf, 2021): "Resilienci
miizeme vnimat jako schopnost odolavat nepfiznivym silam, zvladat obtizné
situace a prekondvat krize nejriiznéjsiho druhu." Pfitom autor upozornuje na to,
ze zéleZi jak na sile téchto udalosti, tak i na sile schopnosti témto situacim tlaku
vzdorovat. V jeho knize je fada inspirativnich poznatki i zajimavych otazek,

urcité ji Ize doporucit k otazce odolnosti, zvladani stresu atd.

Hardiness pak mtize byt chdpana jako zvySena resilience, schopnost vzdorovat.
Podrobnéji definuje Hardiness i Kriz (Kriz, 2018, s. 14). "Osobnostni
charakteristiku Hardiness mtizeme preloZit jako tuhost, pevnost a zdatnost
usilovné bojovat s téZkostmi. Kobasa (1979) popisuje tfi obecné slozky hardiness,
které naznacuji, Ze ¢lovéka pfi optimalnim rozpoloZeni chrani proti ptisobeni
stresoru a dalSim negativnim vliviim, které by mohly ohrozit jeho zdravi, ¢i vznik
nemoci:
1) kontrola — presvédceni o mife kontroly a vlivu na udalosti;
2) zavazek — schopnost jedince se hluboce ponofit a angaZovat v pfislusné
¢innosti;
3) vyzva — schopnost anticipace vyzvy pro dalsi rozvo;j.

Jedinec disponujici komponenty hardiness pohliZi sdm na sebe jako na

aktivniho ucastnika, ktery mtize ovlivnit déni kolem sebe, je schopen brat
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nesndze ve svém zivoté jako vyzvu, které svym usilim pfekond. Rovnéz lépe
zvladd pooperacni stavy, je psychicky a télesné zdravéjsi. Na druhou stranu
clovék s nedostatecné rozvitou charakteristikou hardiness si pripada
marnotratny, nerozhodny a depresivni, s nedtavérou v sebe sama." (Kfivohlavy,

2001).

2.3.1 Na ¢em zavisi nase odolnost a kde je v tom tedy prostor pro
trenéra?

V psychologii je také (podobné jako v mediciné) pomérné populdrni
otdzka, co je primarni pro dany jev, zda vychova ¢i genetické vybaveni, toto se
opakované zkoumalo také u tématu odolnosti. Pokusy se zviraty (Kolafr, 2021)
ukazuji, Ze sloZka vychovy a rané péce je vice rozhodujici. Popisuje pokus s
potkanimi matkami, kde ty, které sva mladata citlivé oSetfovaly — ve smyslu
lépe zvladala intelektové narocné ukoly a byla zdravéjsi. Bylo vSak jedno, zda Slo
o jeji vlastni mladata, ¢i adoptovana mladata od téch nejméné pozornych a
opecovavajicich matek. Laskyplné oSetfovana potkani mladata tak tspésné
zvladala méni "vypnout" stresovou reakci, ¢imz byla zdravéjsi, klidnéjsi a
vyraznou genetickou souvislost (napr. temperament), v otdzce odolnosti je velky
prostor pro vliv vychovy. Kolar uzavird, Ze v Zddném pripadé nejsme "vézni
svych gent1", geny ukazuji na néjaké moznosti, ale ne osud a je tomu tak i v oblasti
zdravi. Podobné jsou i protektivni genetické predpoklady k nicemu, jestli Ze
nejsou podpofeny vychovou.

Také Solcova (éolcové, 2009, str. 87) konstatuje, Ze u resilience se jedna o:
"konstelaci charakteristik, jejiZ vyvoj neni ukoncen." Dodava také, Ze resilienci

lze v priibéhu Zivota cvicit, kultivovat a rozvijet. Zde tedy mame prostor my
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trenéfi. Jsou zaznamendny pripady, kdy lidé z velmi sloZitych Zivotnich
podminek, ktefi byli napt. jako déti vystaveni ohroZujicim podminkam, se
muiizou stat uspésné adaptovanymi dospélymi. Tyto pfipady vedly k dal$im
vyzkumlim, které se snaZily zjistit, jak k tomu doslo, co sehralo roli.

Odbornici stanovili rizikové faktory, které maji negativni dopad na vyvoj
ditéte, podrobnéjsi informace Ize najit nap¥. v praci Solcové (Solcovd, 2009). Vice
nas mohou zajimat ty faktory protektivni.

Protektivni faktory l1ze rozdélit na:

Kompenzacéni, které dokazou neutralizovat skodlivé faktory, a

Zodolnujici, které prekonavanim prekazek pomdhaji posilovat samotnou
resilienci (jde vlastné i o podtitul jiZ zmifiované knihy Pavla Kolafe — Posilovani
stresem). Jak protektivni, ochranné faktory, tak faktory ohroZujici maji
kumulativni efekt, je-li jich vice, dopad v negativnim, ale i v pozitivnim smyslu
se zvysuje.

Jako protektivni byly formulovéany tfi skupiny faktorti (Solcova, 2009):

1. Alespon primérné kognitivni schopnosti spolu s dispozici k
prijemnému a spolecenskému chovani (na to jako trenéfi nemame
vliv)

2. Laskavé a vrelé vazby s dospélymi, jeZ umoZnily détem, aby se u
nich vyvinula dtvéra, autonomie a iniciativa (to jako trenéfi uz
muzeme ovlivnit)

3. Schopnost navazat kontakt se Skolnim prostfedim a podptirnymi

organizacemi (Castecné jako trenéfi miizeme ovlivnit)

Z konkrétnich faktorti se ukazalo, zZe protektivni ilohu ma pravé, pokud
dit¢ ma néjakou zalibu, konicek, pokud dokaze uplatnit své kognitivni
predpoklady ve skole, kdyz uplatni své schopnosti v détské skupiné (sport,
technika), uplatnéni télesné zdatnosti, sily a obratnosti. Jsou uvadény také dalsi

faktory, které ale uz nejsou ovlivnitelné pfi tréninku karate (napf. pritomnost
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domaciho zvifete, které dava najevo nepodminénou lasku a nadklonnost), v
pripadé z4jmu se o nich lze docist ve vySe zminéné knize. Sama pohybova
aktivita ma minimdlné dvojité ochranny ucinek — jednak umoznuje odklon od
stresujicich myslenek, a za druhé fyzicka aktivita sama o sobé pfiznivée ovliviuje
psychofyziologickou odpovéd organismu na psychickou zatéz. Existuji také
protektivni faktory na urovni rodiny (ty ale opét neovlivnime) a pak ochranné
faktory na drovni komunity. Tam je naSe pole ptisobnosti, zejména pokud
dokazeme ddvat na jevu viru v jedince, netrestat ho a dat mu zazit pocit
sounalezitosti s vétsim celkem (je soucasti klubu, asociace, rodiny karatistii).
V praktickém vyuZziti k tomu davame prostor i na kazdém tréninku, véetné chvile
na avodu tréninku, kdy provadime tfi uklony, z nichZ dvé jsou urceny prave
komunité. Na nasich trénincich c¢asto opakuji, k ¢emu ty tfi iklony jsou.

Pfi praci s mladezi je vzhledem k probihajicimu procesu dospivani, které
je pro mladé lidi velmi stresujici samo o sob€, vhodnéjsi zdiraziiovat pfednosti,
viru v potencidl a zdroje jedince (tedy radéji nezdtiraznovat jeho slabosti a
nedostatky). Vhodné je poskytovat péci a podporu — byt nablizku, kdyz
potfebuje pomoci — tfeba i v, pro dospélé bandlnim, mezilidském konfliktu. V
obdobi dospivani se mladi lidé casto snazi svou vlastni kfehkost a pochyby o
sobé samém zamaskovat na venek sebevédomym chovanim, coz by ale
zkuSeného trenéra nemélo zmast.

Pfi praci s dospélymi je podle mych zkuSenosti velmi uZzite¢ny humor,
povzbuzovani, hodnoceni dil¢ich pokrokt a ocenovani toho, Ze dospéli jsou
ochotni na sobé pracovat a prekonavat tézkosti. I oni samoziejmé potrebuji citit
podporu, a to Ze na nich trenérovi zalezi,

Resilience se tak lisi i v kontextu véku a pohlavi, do cca 10 let se jevi
citlivéjsi chlapci, v pozdéjsim véku pak divky. Také se lisi ve zpracovani
nepfiznivych Zivotnich udalosti z raného détstvi, kdy divky maji spiSe tendence
k depresivnim potizim, tzkostnosti, prip. sebevrazednym pokustim a chlapci

maji tendenci spiSe k vnéjSim projeviim jako jsou zavislosti na alkoholu, drogach,
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nasilné chovani apod. Rozdily mohou byt ve zvladani stresu, muZzi mohou lépe
zvladat akutni velky stres, Zeny pak patrné zvladaji o néco lépe stres
dlouhodoby.

Jako trenéfi samoziejmé nemame zadny vliv na to, jak laskyplné méli nasi
svéfenci rodice, nicméné se miiZeme zamérit pravé na nase vychovné puisobeni,
které miZe mnohému pomoci. A u téch svéfenct, ktefi se nam jevi jako "uzlicek
nervi", nebo "vztekly raubif" muZeme lépe chapat a pfijmout, pro¢ takové
tézkosti asi mohou mit. Trenér zpravidla neni také psychoterapeut, ale uz tim, ze
je sam autentickym clovékem a vyzralou osobnosti, miize dobfe vychovné
pusobit a inspirovat ostatni. A to vyznamné je, Ze trenér na tom tréninku je,
umozni, aby se ty uZitecné véci dély a protektivni faktory se rozvijely. Je vhodné
hledat odpovidajici miru zatiZeni a vyzev, které musi byt dost velké na to, aby
jejich zvladnuti mélo cenu, ale ne zase nedosazitelné narocné, to by mohlo lidem
spiSe uskodit. Vhodné je také prihlizet k individualnim aktudlnim moZnostem
jednotlivych karatistti, naucit se stanovovat pro né adekvatni cile a tikoly. Napt.
nechdvam pravidelné vést déti samotné rozcvicky. Pro nékteré je velmi tézké
napt. mluvit nahlas, maji obavu, Ze to nezvladnou atd. TakZe jsou déti, které to
celé zvladnou samy a déti, které vedou rozcvicku s podporou svého kolegy, ale
vSechny se v tom stfidaji a je jasné vidét, jak se zlepsuji, jak dokdZou mluvit pred

vSemi, jak si poradi v nékteré situaci apod.

2.4 Uloha a vyznam emoci v sebeobrannych situacich

Emoce jsou relativné kratké epizody vzdjemné souvisejicich koordinovanych
zmén v nékolika komponentach (neurofyziologické aktivaci, behavioralnim
projevu, subjektivnim prozitku, v tendenci k jednani a kognitivnich procesech),

jako odpovédi na (pfevazné) vnéjsi udalosti, které maji pro jedince vyznam.
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Emoce je nadstavbovy systém u savctii, je vyvojove starsi systém fizeni nez
mysleni. Hlavni funkce emoci - je to adaptacni mechanismus, ktery zvysuje
schopnost pamatovat si, reagovat a prizptlisobit se. Druhotné je to také efektivni
prostfedek socialni kontroly (vyssi emoce - stud, vina, pycha, cit pro pravdu,

zvédavost).

Btw. také kriminalita je koneckoncti svym zptlisobem také prospésna pro

stabilizaci spolecnosti.

Zakladni emoce - strach, hnév, radost, smutek, znechuceni, prekvapeni. Emoce
jsou projevy potfeb (napf. u vzteku je ohrozena potfeba bezpeci, nejen ve

tyzickém smyslu, ale napt. i ve formé hrozici ztraty uznani).

Lidsky mozek tvori pfiblizné jeden kilogram bunék a nervovych mediatort,
clovék ma priblizné tfikrat vétsi hmotnost mozku, neZ maji mozky ostatnich
primatt. Nejprimitivnéjsi c¢ast mozku, spolecna vSem Zivocichiim s
rozvinutéjsim nervovym systémem, je mozkovy kmen, ten koordinuje zakladni
zivotni funkce - dychani, srdecni frekvence, metabolismus, zde nelze fici, Ze
by tady probihalo uceni nebo mysleni. Nékdy je nazyvan plazim mozkem a
odpovida za reakce utok, uték, zamrznuti. Z této casti se pak postupné vydélila
emocni centra. O miliony let pozdéji se z téchto emocnich center vyvinul
neokortex. Myslici mozek tedy v podstaté vyrostl z emocniho, coz naznacuje i
vztah mezi mySlenkou a pocitem, emo¢ni centra existovala mnohem dfive, nez
vznikla racionalni centra. Vznik emoci je tedy evolucné starsi a jejich ptisobeni
proto rychlejsi nez rozumové operace. Z tohoto dtivodu lidé ¢asto v ohrozujicich
situacich reaguji impulzivné, nekontrolované, agresivné nebo strachy ztuhnou.
Emoce jsou rychlejsi, mysleni nas zdrzuje. Neokortex je pak centrum intelektu,

inspirace, kreativity, centrum podminénych reflex.
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Btw. praptivodni kofeny naseho emocniho Zivota také tizce souviseji s ¢cichovymi
viemy. V pravéku byl totiz ¢ich rozhodujicim smyslem pro preziti, dodnes je
propojen také Cich a pamét. To je také dtivod, pro¢ v nds urcité viiné a pachy

snadno spousti vzpominky a emoce.

Limbicky systém - jde o funkcni jednotku, ne anatomickou. Mezi

nejvyznamneéjsi ¢asti fadime amygdalu a hypothalamus.

Amygdala hraje hlavni roli ve formovani a uchovani pamétovych stop spojenych
semocemi a s prozZitky s emocionalnim zabarvenim. Vyznamné ovliviiuje
chovani pri strachu, radosti. U vysSich obratlovci vcetné clovéka, amygdala
hraje hlavni roli pfi vytvareni a ukladani vzpominek spojenych s emocionalnimi
udalostmi. Rozpoznavani a reakce na podnéty spojené hlavné s nepiijemnou
udalosti jsou velmi pohotové a predbihaji reakce rozumové. KdyZ smysly
detekuji hrozbu, amygdala spousti obrannou reakci, kterou télo provede.
Amygdala vsak nerozliSuje redlné nebezpeci a mozné ohroZeni, spousti v mozku
reakci, kterou patrné nejsme schopni védomé ovliviiovat, Na provedeni akce se
pak podili kiira mozkova a hypotalamus. Ktira mozkova fidi télesné-pohybové
provedeni, mysSleni a naucené reakce. Hypotalamus ovliviiuje
hormonalné sympaticky nervovy systém. Jeho cinnost spociva hlavné ve
sladovani jednotlivych vnitfnich organt do komplexni odpovédi. Napriklad
pripravuje vSechny organové soustavy na zvysenou fyzickou nebo psychickou
zatéz. Mimo jiné fidi hypothalamus pocity hladu, Zizné, reguluje télesnou
teplotu, podili se na kontrole emoci a sexualni aktivité. Adrenalin souvisi s emoci

hnévu, agrese, noradrenalin s emoci strachu.

Limbicky systém je v akci, kdyz jsme v zajeti vzteku nebo touhy. V priibéhu
vyvoje se zde doslo k vyvoji dvou dulezitych systémti - uceni a paméti, coz
umoznilo zvifeti jednat mnohem inteligentnéji a 1épe se adaptovat na ménici se

podminky. Asi pfed sto miliony let zacala vznikat Seda kiira mozkova,
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neokortex, ktery pak umoznil nesmirné zpestfeni procesti a tim i zdokonaleni
intelektu. Mozkova kiira lidi je mnohem rozsahlejsi nez u jakéhokoli jiného
druhu, coz vede ke schopnostem, kterymi se velmi liSime od ostatnich Zivocicht.
Jsme schopni zakouSet pocity vyvolané idejemi (patrné zcela unikatni lidska

schopnost).

Emoce maji intenzivni vliv na zdravi, jak pozitivni, tak i negativni, sama emoce
je schopna i privodit smrt. Dlouhodoby stres vytvari v téle prostredi
permanentni pfipravenosti, coz snizuje schopnost téla pecovat o své organy,
opravovat je a celkové reagovat na bézna vychyleni od normadlu, napf. imunitni
reakce atd. Nadledvinky produkuji glukokortikoidy, které ndm kratkodobé
pomahaji prekonavat nasledky zranéni, zanétu, dlouhodobé se tim ale sniZuje
odolnost a imunitni odpovéd. To, co ¢ini stres nebezpecnym, je nemoZnost mit
na udalosti vliv. Pokud to trva dlouho, mtiiZze se projevit tzv. naucena

bezmocnost.

Uloha emoci v sebeobranné situaci:

1. Informuji, Ze se néco déje

2. Aktivizuji k ¢inu pomoci sympatiku

3. Pokud se podari, dokdZou utlumit aktivizaci imérné situaci
4. UmozZnuji ndm zapojit své zkuSenosti

5. Zajisti zapamatovani pro pristi situace podobného raZzeni

6. Umozni riist naSeho sebevédomi (pokud situaci aspésné zvladneme).

Bojové uméni, trénované dlouhodobé, miiZe vyrazné pomoci v poznani,
rozvoji a kultivaci zdkladnich instinkt(i a primitivnich emoci. Dotykdnim se
zékladnich instinktivnich reakci a emoci a zvlddnutim nacviku sebeobrany
rostou kompetence studenta a s tim i pocit bezpeci, sebevédomi. Student se uci
reagovat, coZ vede k rozmrznuti. Setkdvanim se strachem si na né&j clovék zacina

zvykat (napf. stfelba) - zvladnutim ziskava korektivni zkuSenost, coz sniZuje
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miru strachu a tzkosti. Sport celkové umoznuje vylepSovani prace zrcadlovych
neurond, které jsou odpovédné za chapani a predvidani chovani jinych.

Agrese a vztek nas mohou v obranné situaci bud blokovat, nebo pfimét
reagovat prehnané, to si uvédomovali uz stafi mistfi, proto kladli diiraz na
klidnou mysl.

V téle ptisobi dva protikladné systémy:
sympatikus - télesny systém, ktery spousti strach, hnév, aktivaci svalt a
pfipravu na boj nebo uték.

parasympatikus — tento systém vede ke zklidnéni, umoznuje lasku, relaxaci

Zajimavé postiehy

UZitecna cviceni pro praci s emocemi - Mit zvyk najit vZdy i tu dobrou stranku
té véci, rozpoznat a pojmenovat své pocity, trénink v§imavosti.

Emoce se mohou nékdy prolinat, pfetvaret, ale nékteré se nemohou vyskytovat
nardz. Nelze se napf. bat a zdroven vnimat vdécnost, bat se a zaroven mit
intenzivni prozitek viry.

Techniky vykfiku (Kolaf, 2021), které kromé karate vyuzivaji i dalsi sporty,
kromé jiného umozZnuji odpojeni levé, spiSe raciondlni hemisféry. Tim mohou
utnout napf. neuzite¢ny vnitfni negativni monolog k sobé samému na téma napr.

jsem slaby, nezvladnu to apod.

Strach a vztek - pro sebeobranu zasadni emoce

Pfiroda nds vybavila vlastnim hasi¢skym sborem na potiZe typu strach a bolest
-hormon endorfin, ktery je odpovédny za pocity slasti a euforie a ktery vznika
pri fyzické zatézi.

Co nefunguje? ProtoZe strach i vztek potfebuji pozornost, tak kdyZ ji nemaji,
zacinaji jesté vice "tlacit na pilu". Proto potlacovat, popirat, ignorovat tyto emoce
... prosté nefunguje. Oplati se s nimi naopak zachazet s respektem (ostatné

vSichni vime, Ze Karate konc¢i a zacind s respektem), jsou to nasi spojenci. Aktivita
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béhem, ale i po probihajici traumatické zaleZitosti bude mit vliv na to, jak moc
traumatizovany dany c¢lovék bude (napf. u déti utikajicich po tnosu ze
zakopaného autobusu - dité, které aktivné hleda cestu k tniku neni ani
traumatizované, ale déti, které =zlistaly rezignované, jsou hluboce

traumatizované a nasledky si nesou celoZivotné).

2.4.1 Emoce vzteku

Hnév je pfirozena emoce. ZaleZi na temperamentu kaZzdého z nas, jak ho
prozivame. Hnév nam pomaha stanovit si hranice nebo si je udrzet. Lidé, ale

Casto neumi se vztekem pracovat.

V hnévu mame dost energie, abychom prekrocili hranici, kdy si napt.
fikdme: tohle nefeknu. Jsme spontannéjsi, mame vic sily. V tomhle je hnév dobra

a daleZita emoce. Ale nesmi nas prevalcovat zcela.

Jednim z nejucinnéjsich prostredkii pro zklidnéni vzteku je prehodnoceni
situace pozitivn&jsim zptisobem. Univerzalni pficinou hnévu je pocit ohroZeni
(v€etné napf. pocitu ohrozeni vlastni dtstojnosti). Hnév je emoce, kterou lidi

celkové nejhtife zvladaji.

2.4.2 Emoce strachu

Strach je emoce, vznikajici jako reakce na hrozici nebezpeci. Doprovazeji ho
neurovegetativni projevy, zpravidla zblednuti, chvéni, zrychlené dychani,
buseni srdce, zvyseni krevniho tlaku, nékdy husi ktiZe. Jde o normdlni reakci na
skutecné nebezpeci nebo ohroZeni, ktera ma jedince pfipravit na uték, tnik nebo
obranu. Strach motivuje k vyhnuti se nebezpeci nebo k utéku pred nim. Kde to

neni mozné, tam se ¢asto strach méni na agresi.

Zavérecna prace — Trénink psychické odolnosti na Cesté Karate 24



Katefina TelCerova

Reeni hlavni problematiky

2.5 Metody prace s emocemi, metody mentalniho tréninku

Zakladni je patrné dovednost setkat se

se svymi emocemi (pfiznat si, co

prozivam, pojmenovat to, pristupovat k tomu s respektem), pozdéji pfip.

presunout pozornost intenzivné jinam

spoluzaky ze ZS apod.)

Vsimavost, meditace, Autogenni trénink ...

Desenzitizace zvladani principialné
ohrozujicich — napf. pavouk, zubaf...)

(dtleZitost je pfi tom predstavivost).

stejnych  zazitkd,

(v duchu pocitat, vyjmenovavat

viz dale.

vnimanych jako

s postupné se zvysSujici intenzitou

Zvysovani dovednosti — trénink techniky, sily...

Zvysovani schopnosti fesit sebevédomé konflikty — daleZity je zcela prakticky

nacvik — hrani situaci. UZitecny se jevi prehled mentalnich schopnosti a technik

jejich zlepSovani v nasledujici tabulce.

rozvedeny v dalsi ¢asti prace.

Nékteré z metod jsou podrobnéji

Tabulka ¢. 1: Prehlad zakladnych mentalnych schopnosti a technik na ich

zlepSovanie (Minjind, 2014 in: Chochlikov4, 2018, s. 20)

Zakladné mentdlne schopnosti

Techniky urcené na zlepSovanie tychto
schopnosti

Kontrola myslienok (schopnost zostat
pozitivny a eliminovat hocijaké negativne
myslienky alebo emocie)

Pozitivne myslenie, pozitivne
utvrdzovanie sa, zastavenie myslienok,
zmena vnutornej reci s negativnej na

pozitivnu, konfrontovanie negativnych

myslienok, predzapasova rutina,
mentalny plan zapasu
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problém/situdciu, zatial ¢o sa eliminuja
irelevantné rusivé faktory)

Kontrola nabudenia (schopnost| Techniky na zniZenie trovne nabudenia
zvysit/znizit  level = nabudenia  na|(kognitivne techniky, progresivna
optimalnu aroverl) relaxdcia, meditdcia, kontrola dychania,
biofeedback, = predzdpasova  rutina,
Techniky na zvysenie trovne prebudenia
(hudba, rychle rozpinanie svalov a
relaxdcia, cvicenie, rychle hlboké
dychanie, vizualizacia scendrov zapasu)
Kontrola pozornosti (schopnost| Meditdcia, centering, koncentracia,
koncentrovat sa na  potrebny/u

Motivacia (schopnost vytrvat pri konani
nejakej narocnej Sportovej cinnosti, aj ked
nie je
pritomnost vnutornej motivacie)

dostupnd okamzitd odmena,

Stanovovanie cielov, vizualizacia cielov,

¢itanie o  Sportovych  uspechoch,

pozeranie ins$truktaznych videi,

dokumenty o elitnych Sportovco

(kontrolovanie psychologickych faktorov,
ktoré zohravaju doleZitti rolu pri riziku
moznych zraneniach)

Sebavedomie  (schopnost Sportovca| Pozitivne myslenie, pozitivne tvrdenia,

vytvorit redlne ocakavania z aspechu) zastavenie myslienok, zmena vnutornej
re¢i z negativnej na pozitivnuy,
konfrontacia negativnych myslienok,
modelovanie  situdcii, predstavivost,
mentdlne nacvicovanie, mentalny tréning,
sebahypnoza, predzdpasova rutina,
mentalny plan zapasu

Satazné mentalne schopnosti (Schopnost| Simulacia, predzapasova rutina,

Sportovca vyuZit okamzite pred a pocas|mentalny  plan  zdpasu, sutazny

zapasu techniky mentalneho tréningu, tak |adaptacny plan

aby vyuZil cely svoj potencial)

Riadenie = psychologickych  zraneni| Progresivna  relaxdcia,  autogenicky

tréning, meditdcia, kontrola dychania,
biofeedback,

pozitivne tvrdenia, zastavenie myslienok,

pozitivne myslenie,
zmena vnuatornej re¢i z negativnej na
s
mySslienkami, imagindcia, stanovovanie
cielov, seba-hypndza

pozitivnu, bojovanie negativnymi
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3 METODY A POSTUPY POUZITELNE K ROZVOJI
PSYCHICKE ODOLNOSTI

V této kapitole je prehled postupti, které mohou hrat pfi rozvoji psychické
odolnosti pozitivni roli. Samoziejmé jde jen o ndstfel par moZznosti, se kterymi
jsem se vétSinou osobné setkala. V podstaté jde pouzit i mnoho jinych véci, zalezi,
s ¢im ma trenér sam zkuSenost. Obvykle je vSak potfeba, abychom pfi té
prileZitosti vystoupili z komfortni zony, praktikovali danou ¢innost pravidelné a

byli pfi ni minimalné otevieni moZnosti, Ze to bude fungovat.

Pro mé nejnovéjsi aktivita, kterd mtize byt pro bojovnika uzitecns, je surfing na
vlnach, ktery trénuje dokonalé nacasovani a odbourani vahavosti. Vahavost je
pri surfingu obvykle doprovazena bud bolesti, kterou zptisobi naraz prkna do
surfafe, piip.se prkno prosté nerozjede. Zel v nasich podminkach vnitrozemské
zemé bohuzel nejde o priliS dostupnou a vyuzitelnou metodu. Nicméné Ize
predpokladat, Ze i ostatni trenéfi maji své zkuSenosti s metodami, které funguji,

a pokud by tato prace pfispéla k debaté na toto téma, 1ze to povazovat za aspéch.

3.1 Prace s dechem

Jde o tak univerzalné pouzivanou techniku pro kontrolu emoci i zvySeni
vykonnosti, Ze nechybi patrné v Zddném pristupu vychodnich, ale i zdpadnich
pristupti ke cviceni a praci s télem. Existuje nepfeberné technik dychani a
dechovych cviceni. Ovladani dechu hraje roli pfi celé fadé ¢innosti, kromé sportu
také mozna prekvapivé i napt. v dirigovani, tanci apod. O funkci a tloze dychéani
by mohla byt napsadna i zcela samostatna prace, zde neni dost prostoru —

zajemctim proto doporucujeme prozkoumat témata Védomé dychdni, Pocitani

Zavérecna prace — Trénink psychické odolnosti na Cesté Karate 27



Katefina TelCerova ZAVER

dechu, PIné jogové dychani apod. Pro potfeby zklidnéni je obecné vhodné naucit
se dychat zhluboka, vyuzivat pfitom branici a cely prostor, ktery 1ze pro dychani
vyuzit. Jako u vSeho, je i zde potfebny pravidelny ndcvik, protoZe ucit se to az v
readlné situaci, kdy clovék navic potfebuje dodat télu dostatecné okysliceni, uz je

ponekud pozdé.

3.2 Zastaveni negativnich myslenek

,Ani ten nejhorsi nepfitel ndm nemtize ubliZit tak, jak ndm mohou ubliZit nase

vlastni nehlidané myslenky.” Buddha

Je to zajimavé, byt jsou myslenky "nase" obcas dokdzou jakoby "pracovat
proti nam". MiZeme to registrovat u sebe i u svéfencu — to, kdyz se vzdavaji,
fikaji, Ze néco nezvladnou, Ze nejsou dost dobfi na néco atd. Je dobré davat na
tyto projevy pozor, tyto negativni proslovy lze v rdmci nacviku sebeovladani na
tréninku i zakazat, pfip. je modifikovat na lepsi varianty "budu to zkouset, dokud
to neptijde” apod., povzbuzovat u téZkého prvku, cviceni, ze vite, Ze je narocné,
ale mate zkuSenost, Ze to chce cas a postupné se v ni vsichni zlepsuji. Muj

oblibeny pfibéh na toto téma je Pfibéh o démonovi, viz pfiloha ¢. 2.

3.3 Navozovani predstav

TéZ Vizualizace cilti/ Modelové situace (napf. Tod, 2017, s. 92) U navozovani
predstav jde o dusSevni proces, ktery vyuziva pfedchozich zkuSenosti pro co
predstav mtize pomoci s motorickym zvladnutim nejen nového pohybu, ale i

obecné s ucenim a vést také k rozvijeni sebedtivéry. Lze navozovat predstavy z
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oblasti télesné, soutéZniho prostredi, tikolu, nacasovani, uceni, emoce. Zrovna v
oblasti emoci je velmi uZite¢né predstavovat si redlné emoce, které danou situaci
mohou provazet. Zvysi to ucinnost predstav a usnadni zvladani emoci v realité.
Vizualizace v oblasti mentdlniho tréninku je zamérena vzdy pozitivné — clovék
si predstavuje, jak dosahuje néjakého vykonu, jak se mu snadno podstupuje
zkouska, jak s lehkosti "jede naplno".

Modelové situace — tato technika se pouziva také ve vice oblastech, mam s ni
zkuSenost pri praci se zavislymi détmi a dospélymi. Ti obvykle dobfe znaji
situace, které jsou pro né rizikové, v kterych selhavaji, z kterych maji obavy. Byt
tomu vétSina osob nevéftila a zpocatku zpravidla lidé nebrali nacvik vazné, po
prvnim stfetu s realitou, tyto osoby referovaly o tom, jak moc uZitecné pro né
bylo, Ze si zvladani takovych situaci trénovaly nanecisto. Pak uz k modelovym
situacim pristupovali se zaujetim. Jako u vSech technik i zde je potfeba vénovat
tomu cas, pravidelnost a opravdu si obdvané situace predstavovat co

nejrealistictéji.

3.4 Progresivni relaxace

Lidské télo ma casto tendenci reagovat na stres staZenim a zatuhnutim svalt,
nékdy jde i o chronické napéti v téle a dlouhodobou neschopnost uvolnit napr.
trapézové svaly, Celisti atd. V karate (ale i napf. v tanci a dalSich sportech a
cvicenich) je vSak zdsadni a nezbytnd dovednost uvolnéni a nésledné stridani
napéti a uvolnéni. Silné techniky véetné snapu v karate nelze vytvorit ze ztuhlych
svalt, proto je dulezZité tématu vénovat ndleZitou pozornost. Bohuzel nestaci
nékomu poradit, aby se uvolnil, pro fadu lidi je to nemozZné. Progresivni relaxace
je Sikovna metoda, zaloZena na paradoxni intenci, tedy misto soustfedéni se na
uvolnénost, zesiluje — postupné a systematicky napéti v téle, v jednotlivych
oblastech svalti. Funguje to velmi dobfe, protoZe zatnout svaly umi vSichni, i ti,

ktefi se neumi uvolnit. A na kontrastu tohoto napéti, 1ze postupné dosahnout i
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uvolnéni, opét i zde plati, Ze pravidelny trénink délad mistra. Tato relaxace je
vhodna také ve chvilich, kdy clovék napf. po néjakém silném zaZitku ci
vycerpani nedokazZe usnout. Postupuje se od nohou az po hlavu, cviéeni jsou

propojovana s uvédomovanim a dychanim.

3.5 Meditace

Jde o dalsi systém kultivace mysli, ptivodné patrné z védského hinduismu, je ale
pouzivana i v dalSich ndboZenstvich, islamu i budhismu. V jejim zvladnuti se
opét pracuje s dychanim a je zde snaha o vyprazdnéni mysli. Také v ptipadé

meditace se méni neurofyziologicka aktivita mozku.

3.6 Autogenni trénink (AT)

Autogenni trénink je psychofyziologicka metoda zaméfena na relaxaci téla a
duse, diky které mtZeme prostfednictvim imaginace fidit psychické a fyzické
funkce, které jsou jinak nepfistupné primému ovliviiovani nasi vili. Nejlépe je
absolvovat trénink pod vedenim akreditovaného odbornika. Nejde o nikterak
zazracnou metodu, kterd by fungovala sama o sobé. Aby fungovala, musi clovék
vynaloZit jisté usili, je nutné pravidelné cviceni a také pomérné presné dodrzeni
jednotlivych krokt a jejich posloupnosti. Vhodné je, aby se clovék s metodou
seznamil pod odbornym vedenim, pokud by chtél zdkladni stupent metody
zvladnout svépomoci, 1ze vyuzit dostupné literatury, v kazdém ptipadé je vSak
nezbytné vénovat pozornost kontraindikacim.

AT je efektivni koncentracné-relaxacni metoda, ovéfena mnoha
vyzkumnymi studiemi. Pracuje se s nim predevsim v Némecku, Francii, Belgii,

Britanii, Spojenych statech a Kanadé, v Japonsku a v Polsku.
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Pavod slova Autos = sam, genos = rod, ptivod, vznik, tedy metoda, kterou
clovék sam vladne, ale téZ s vyznamem, Ze clovék miize sam sebe dotvorit
,znovuzrodit”.

Autor Johaness Heinrich Schultz (1884 - 1970) metodu predstavil v roce
1926. Byl to neurolog a psychiatr, pracoval s vojaky zranénymi v 1. svétové valce
(zranéni hlavy, vojaci s duSevnimi problémy v reakci na valecné udalosti).
Traumatizovanym vojaktim klasickd somaticka medicina nedokazala tspésné
pomoci, coZ bylo vnimano jako selhani mediciny. (Okolnosti - industrializace,
omezeni kontaktu s pfirodou ...).

Doktor Schultz pracoval s hypnozou a vSiml si, Ze hypndza velmi zlepSuje
stav fady potiZi, vede casto ke zlepSeni i k uzdraveni, coZ pfisoudil vysoké mire
celkového uvolnéni, kterého lze v hypndze dosdhnout. Zaroven, pfi nutnosti
intenzivniho kontaktu pacienta s lékafem, ktery umi hypnozu, nebylo mozné
pomoci tolika lidem, kolik by pomoc pottebovalo, to vedlo k hledani metody,
kterou by Slo pouzit ve vétsSim rozsahu. Metoda vznikla na zakladé poznatku od
jedné klientky, ktera si doma snaZila evokovat hypnotické sezeni a referovala o
tom, Ze se ji podarilo navodit si tim podobné prozitky.

AT ptisobi na parasympaticky vegetativni systém — to umoZnuje mimo
jiné optimalni funkci imunitniho systému

Zdroje pro tuto metodu - hypnoza, j0ga, teologie

Kontraindikace

e psychotickd onemocnéni

e epilepsie

e mentdlni postiZzeni

e akutni infarkt, akutni bolest
e intoxikace

e glaukom

e lécba elektrosoky
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e delsi epizoda ztrata védomi

Ucdinky

Autogenni trénink pomaha:

e prekonavat urcité zavislosti (koufeni, gambling)

e sniZovat stavy nervozity

e pri uzkostlivosti, pfi predchdzeni psychickym porucham

e zvlddat rtizné psychické a fyzické problémy cestou dosahovani vnitini
vyrovnanosti a klidu

e pri ziskavani Zivotni pohody

e pri psychosomatickych potiZich

e koncentrace

e sebeovladani

e sebejistoty atd.

Aktiviza¢ni manévr — je nutny ve vSech pfipadech pieruseni, ukonceni AT,

kromeé toho, kdy chceme navazat spankem

Duvody pro preruseni cviceni

1. Nepfijemné pocity

2. Objeveni konkrétnich obrazt (byt peknych)

(Neménte formulky, nezkousSejte to vylepSit, pokud sam nejste zkuSeny

hypnoterapeut)

T¥i stupné Autogenniho tréninku:

1. zakladni stupent AT

2. prostfedni — neni Schultziv ptivodni AT, jde o prodlouZeni a prohloubeni AT,
s pouzitim formulek — napf. pro usinani apod.

,dokonce i kapka vody mtiZe prorazit nejtvrdsi kdmen — ten teki ha seki (otisk

kapky hloubi kamen)”. Vysledkem tohoto stupné je proces harmonizace télesné
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i duSevni — 1ze zaznamenat v EEG alfa viny. Oceansky pocit klidu - jde o pocit
jednoty se svétem, neoddélitelnosti.

3. vyssi stupenn AT - vyzaduje individudlni ndcvik k terapeutem AT. Byl
ovlivnén teorii denniho snéni a katatymné imaginativni psychoterapii. Propojuje

zakladni stupent AT s imaginaci.

Zakladni stupen AT - 6 kroki
Tiha - svalové uvolnéni
teplo - cévni ovlivnéni
pulz - zklidnéni srde¢ni ¢innosti
dech - prohloubeni a zklidnéni dechu
plexus solaris - zhruba mezi ledvinami, zlepsuje prokrveni vnitfnich organt
chladné ¢elo - chladna hlava, rozvaha

Dulezité je dovolit, aby se to stalo samo, netlacit urputné, aby to tak bylo
za kazdou cenu, nesoutézit s nikym, ani sdm se sebou ... t¢innost cviceni se
zvySuje jen opakovanim, nutna je pravidelnost. Po nacviku lze cely postup

provadét v rychlejSim tempu, experti zvladaji do ptil minuty.

3.7 Otuzovani

O prospésnosti otuzovani pro zvySovani psychické odolnosti jsem ptivodné
uvazovala jen v kontextu zvladnuti urcitého diskomfortu, prekonani bolesti a
strachu, stale za relativné bezpecného procesu, pouZitelného i pro déti (napt.
studena sprcha). Vlastni zkuSenost mi vSak ukazala a cetba autorizované knihy
Wim Hofa potvrdilo, Ze otuZovani nabizi jesté vice. Slovy Wim Hofa (2020, s. 46):
"Chlad nam jen ukazuje, jestli je naSe vnitfni sila pfitomnd nebo ne, jestli ji umime
ovladat nebo ne, protoze to délame védomé. Postupné se do chladu vic a vic

vcitime a on se stane vasim ucitelem. Chlad je stresor, takZe pokud dokazete
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vstoupit do chladu a ovladat reakci svého téla na néj, pak budeme umét ovladat
stres". Ddle pak popisuje nékteré neurobiologické souvislosti, které pri
vystavovani se chladu vyvolavaji zmény mozku podobné turovni hluboké
meditace, jaké byly zaznamenané u lidi dlouhodobé se vénujicich mindfulness.
Predpoklada také, Ze tyto struktury mozku, které v soucasnosti za béznych
okolnosti nejsou rozvinuté, byly u pravékych lidi mnohem vice vyuZivané, coz
zvySovalo schopnost adaptace na tehdejsi drsné Zivotni podminky. O
relevantnosti této metody pro mentalni trénink bojovnikt svéddi i napf. to, Ze
Wim Hof svou metodou tspésné pomahal tréninku jednotek SEAL, ¢i podpotil
zapasnik Jifi Prochdzka tyto metody vyuzivd ve svém tréninku. Samozrejmé
celkové nejde jen o akt vstoupeni do chladné vody, metoda sméfuje k hlubokému
poznani sebe sama, k autenticnosti atd. Soucasti procesu jsou také dychaci
cvi€eni. Kniha je psana velmi oteviené a inspiruje lidi na celém svété, dle mého

muZe byt tato metoda prospésna i na cesté karate.

3.8 Nacvik reakci na napadeni

Zijeme v relativné velmi bezpeéné dobé a zemi a vétina z nas na$tésti nema
zazitky ptimého ohroZeni své osoby (s vyjimkou napf. clentt kriminalni
subkultury). Za téchto okolnosti je pfirozené, Ze nas snadno zaskoci, kdyz se s
tim setkdme. Pak hrozi, Ze ochromeni nebudeme schopni adekvatné reagovat.
Lze dohledat priklady a videoukazky, kde napt. déti snadno ukeca cizi dospély,
aby Sly s nim. Déti sice obvykle uz maji znalost, Ze s nikym cizim odchdzet
nemaji, ale nemaji praktickou dovednost, co délat v pripadé, Ze je nékdo oslovi
nebo je vezme za ruku. Proto je potfeba to natrénovat za klidnych podminek. S
détmi tyto situace lze trénovat tak, Ze jim dopfedu vysvétlim, co se miiZe stat, a

co mohou udélat — kdyZ je nékdo vezme za ruku, zacne na né kficet apod. Tyto
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situace si pak prehravame. Na odlehceni lze pouZzit humor, pomaha trénovat to
ve skupince déti, kde je alesponl jedno dité smélejsi. Nékteré dalsi zptisoby
tréninku jsou popsany v pfiloze 1. Nepomaha si ale jen tak si vysvétlit, co miize
clovék udélat pro svou obranu, ale opravdu uplné prakticky nacvik, ktery
umozni dat znalost do prozitku a opakovanim pak i zvétsit dovednost prakticky
reagovat. Tyto ndcviky mohou ptisobit smésné, ale kupodivu je to dle nékterych

lidi velmi (1&inné v té realné situaci.

3.9 Pobyt o samoté

Zvladnuti samoty a samostatné plisobeni napf. v ramci zkousky dospélosti —
vétsinou pro mladé muze, je tak celosvétoveé rozsifend a univerzalni praktika, Ze
se patrné nejedna jen o néjaky ndhodny napad ¢i vrtoch, kterym by dospéli, chtéli
zbytecné trapit své mladé kolegy ve své skupiné. Myslim, Ze to hlavni je, Ze nas
samota vraci k sobé samému, kdy se ¢lovék rozhoduje za sebe, starad o sebe, sdm
zvlada nepfiznivé podminky, které se leckdy jesté jejich starsi kolegové nebali
zhorsit. Ne proto, Ze by je chtéli ohrozit. Ale proto, aby je vic posilili. (K tématu
posilovani stresem lze najit fadu inspirativnich myslenek v knize P. Kolare —
Posilovani stresem - Cesta k odolnosti. (Kolar, 2021)). K sebevédomi totiz
opravdu nevede to, Ze nékomu fekneme, jaky je pasak. K tomu totiZ vede jen to,
ze ¢lovék néco zvladne a ma sviij prozitek tohoto tspéchu. Druzi lidé mohou
clovéku pomoci na to trénovat, mohou mu nachystat tuto situaci, ale aby to
fungovalo, musi ji ¢lovék zvladnout sdm. Lidé z tzv. primitivnich kultur védéli,
co ¢ini, kdyZ svym mladym lidem ukladali takové zkousky. I u nds mtiZeme najit
odkazy na uzitecnost této zkuSenosti napf. ve skautském hnuti, pfip. v knihach
pana Foglara Hosi od Bobfi feky. Na trénincich nemame moznost toto zajistit, ale
muzZeme tim své Zaky inspirovat. Ono pro dité je ndrocné casto i jen byt par hodin

0 samote.
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Opét i timto se inspiroval také nas nejlepsi MMA zapasnik soucasnosti Jifi
Prochazka, ktery také podnikal vylety o samoté do hor apod. V posledni dobé
jsou i u nds moznosti napf. pobytti ve tmé, které také nabizi velmi intenzivni

setkani clovéku se sebou samym.

3.10 Praktikovani soucitu

MozZna pro nékoho pfekvapivy, ale jinak myslim inspirativni pristup jsem nasla
u M. Fryby. VyuZiti budhistického konceptu soucitu popisuje miij ucitel Mirko
Fryba (psycholog, budhista, v zavéru Zivota pak praktikujici mnich na Sri Lance)
ve své knize Psychologie zvladani Zivota (Fryba 1995, s. 172), v kapitole
KaZdodenni psychohygiena. Popsal tam situaci, kdy mu vtrhla parta vyrostka
do jeho praxe, kde pravé mél skupinovou psychoterapii s détmi. Dosahl toho, ze
vyrostci v klidu odesli. Popsal kroky své mysli takto: 1. Nepfijmout agresorovu
definici situace coby boje, napadeni... Nestat se tedy ani agresivnim
protivnikem, ani bezbrannou obéti - oboje by znamenalo podridit se agresoroveé
definici situace. 2. Empaticky pochopit agresortiv stav mysli, vZit se do néja vidét
situaci jeho o¢ima, ale mit nadale téZ nadhled a uvédomit si predevsim jeho
utrpeni, jeZ jej pudi k agresivite. 3. Uvédomit si jiz dfive nacvicené
uvazeni... ét’astn}'l, spokojeny clovék nemad zapotfebi nékomu ubliZovat...
Takovy chuddk, i kdyZ mtiZe byt v pfevaze nasilnou moci, zasluhuje soucit. 4.
Jsem-li schopen vyzafovat karund (souciténi), jsem eticko-psychologicky v
prevaze... 5. Pfes vSechen soucit s ubohym agresorem je nutno chranit sebe a
ostatni pfed nebezpecim jeho jednani. To znamena alespon verbalné ohranicit
jeho prostor ptisobeni. 6. Vlastni ochrana musi byt prosta jakékoli nenavisti,
nesmi zranovat agresora, nesmi zvysovat jeho - byt i neuvédomované -
utrpeni. Agresorovi by méla ztistat oteviena moZnost vychodu ze situace, aniz

by byl bezprostfedné ponizovan. Déle popisuje, Ze vyssi etickd hodnota spociva
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v jejim prinosu k vlastni sebedtivére, dlistojnosti, sebejistoté... Psychohygienicka
hodnota takto strategicky zvladnuté kritické situace je pfedevsim v tom, Ze
nedoslo k zaSpinéni ani mysli vlastni ani mysli druhych Zadnym pfirtistkem
nenavisti, chtivosti ¢i zaslepenosti.

Tento pristup se jevi byt zcela v souladu s myslenkou: "Nejlepsi boj je

ten, ke kterému nedojde".

4  ZAVER

Tato prace si predevsim kladla za cil zaujmout trenéry pro otazku posilovani
psychické odolnosti v tréninku karate. Pokud vidime karatistu, ktery napf. na
soutézi place, Ze nevyhral, ale i karatistu, ktery se zhrouti, kdyZ na néj nékdo
zakfi¢i, nebo se rozzufi, je-li kritizovan trenérem, téZko muiizeme cekat, Ze v
redlné situaci napadeni, budou takovi karatisté uspésni, byt by i méli v klidu
télocvicny rychlé a silné techniky i potfebnou obratnost. Okrajové jsou v praci
popsany faktory, které tuto psychickou odolnost ovliviuji, at uz z historického
kontextu, z biologické stranky osobnosti ¢i napf. z hlediska psychologie sportu.
Z nékolika tthli pohledu se tu objevila myslenka, Ze ac jsme lidé rozdilni a mame
kazdy své specifické genetické predispozice, v otdzce mentalniho tréninku
obecné, ale i v posilovani psychické odolnosti mame vSichni (snad vyjma lidi
psychicky vazné nemocnych ¢i s vyrazné snizenymi intelektovymi pfedpoklady)
rezervy k rozvoji, jsou to totiZ sloZky nds samych, které jsou proménlivé v case a
je mozno je celoZivotné rozvijet.

V praktické ¢asti pak byly zminény nékteré postupy, které cas ukazal jako
prospésné pro rozvoj silné psychiky, tedy i psychické odolnosti. Metodam je
zpravidla spolec¢né to, Ze aby fungovaly, vyZaduji zpravidla pravidelny nacvik,

vytrvalost a soustfedénost, jakoz i uplatiiovani v béZném Zivoté. Jako karatistim
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je nam vsak vlastni pravidlo pana Funakosiho, ze karate nekonci v télocviéné i
to, Ze je to celoZivotni proces, kdy smyslem nasi snahy je také kultivace osobnosti.

Prala bych si, aby se trenéfi karate otazkou, jak posilovat psychickou
odolnost, aktivné zabyvali, aby si mezi sebou predavali zkuSenostii z této oblasti.
Abychom byli tispésni v tomto snazeni s druhymi, je také potfeba, abychom se
kultivovali a rozvijeli i my sami, nejen technicky, ale i psychicky. Nejsnaze totiz
uceni probiha napodobovanim. To, na co se zaméfujeme, cemu vénujeme
pozornost, to se rozviji.

U svych karatisttl si na jedné strané zejména preji, aby nikdy nezneuzili
to, co se ode mé naucili a na druhé strané, aby jim to, co se naucili, pomdhalo
nejen v sebeobrané, bude-li to tfeba, ale i pfi zvladani nastrah a v celkové dobrém
zivoté. Svym Kkaratistiim fikam, Ze i kdyby nékdy vSechno zapomnéli, musi
veédét, Ze se nikdy nevzdaji a maji ode mé celoZivotné za tikkol stat na strané dobra

a prava a prokazovat lidem respekt a laskavost.
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha ¢. 1 - Cviceni, ktera praktikujeme na nasich trénincich v Klubu
tradi¢niho karate Fudoshin Zulova

A. Cviceni na rozvoj postfehu

B. Cviceni na rozvoj rozhodnosti a bojového ducha

C. Cviceni pro zvladani strachu

A. Cviceni na rozvoj postiehu

1. Vybijena vSichni proti vSem o dvou micich. PouZivame v rdmci rozcvicky,
modifikace pro naSe potfeby, kdy ve vymezeném prostoru létaji dva mice,
vSichni se snaZi pfi vybijeni mifit na stfed téla, ceni se i odvaha, s kterou hrac
chyta na néj hozeny mic i aktivita, s jakou o mic bojuje. Vybity hrac po splnéni
trestu (dfepy, kliky... urci vedouci rozcvicky) hraje dal.

2. Uder pfed tvat, kdy tikolem je neucuknout, udrzet vzpiimeny postoj, idealné
nemrknout.

3. Dvojity uider na razné cile, kdy se jeden karatista otoci, druhy nastavi dlané
rukou pred sebe (prip. lapy) jako réizné cile, na vyzvani ("hop", "ted") se otoceny
karatista obrati a snaZi se co nejrychleji zareagovat, bez uvazovani zasahnout obé
ruce, idealné pri zachovani postoje.

4. Posttehové cviceni s ty¢i (pro zacatecniky vhodna mékéena tréninkova ty¢) 1 -
hazeni ty¢i po kruhu, po signalu zména sméru, varianta hazeni tyce pres stfed
(vhodné spojit s oznamenim jména, komu je ty¢ urcena). Pro pokrocilejsi létaji
prostorem dvé tyce. Karatisti trénuji opét jak postreh, tak zachovani spravného
drZeni téla a postoje.

5. Postfehové cviceni s ty¢i 2 - trenér stoji ve stfedu kruhu, 6-8 karatistti dokola v
dosahu tyce, zpocatku jen tder ty¢i mifeny na hlavu, karatista vykroci doptedu

s krytem age-uke, opét v korektnim postoji. Pozdéji 1ze trénovat tilder mifeny na
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bficho - kryt soto-uke, uchi-uke... AZ karatisti zvladaji, je vhodné zvySovat
rychlost titoku ty¢i, doplnit i tider. Jde o veselé cviceni, které déti i vétsi karatisty
obvykle velmi bavi.

6. Jsou dany dva tdery napft. oi cuki a gyaku cuki na hlavu pfi volném pohybu v
kamae vpfed, kdy se obrance se reagovat bezmyslenkovité, nekalkulovat ted

bude jisté uz ten druhy uder atd.

B. Cviceni na rozvoj rozhodnosti a bojového ducha

1. Dusledné praktikovani Kiai ve vSech technikach, katach apod. PrileZitostné
zatazujeme cviceni s kfikem, aby déti dokazaly zakficet rdzné "Ne", "nech mé",
"pomoc" apod.

2. Reakce na tfi atocniky, jeden zac¢ne utok, karatista zareaguje a pak pokracuje v
reakci na své dalsi protivniky.

3. Uli¢ka, kterou karatista prochdzi, v té ulicce je 3-6 karatist(i, jsou tam zpocatku
dané, pfedem oznamené rtizné utoky, v dalsi fazi uz jen dalsi protivnici. Opét se
sleduje postoj, drzenti téla.

4. Soustavny utok je velmi uzitecné cviceni na rozvoj bojového ducha, vede k
uvolnénému prechodu z techniky do techniky, uéi koordinaci chtize a technik
apod. VyZaduje samostatnost.

5. Jeden karatista leZi na bfichu na zemi (zZinénce), druhy (vétsi, silnéjsi, starsi) ho
zaklekne a drZi silou, leZici karatista se ma vyprostit. VétSina déti, které se poprvé
ocitnou v takové pozici nezacne bojovat hned, mtiZe se objevit smich, rezignace,
vhodné je spiSe vydrZet a cekat, aZz se sam odhodla s nepfijemnou situaci néco
SAM délat. Pokud dité pretrvava v rezignaci, je vhodné uvolnit mirné jeho
sevreni, ale nechat ho aktivné se vyprostit. Bezradnému karatistovi Ize poradit -

zkus pouZit kolena, vykroutit se...

C. Cviceni pro zvladani strachu
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1. Edukacéni aktivity, kdy nadhazujeme témata - jak se zachovat v raznych
situacich, 1ze pouzivat i pfibéhy mistrti, nechdme déti navrhovat feSeni, shrneme.
Vedeme déti k tomu, Ze maji pravo se branit, obrana musi byt adekvatni hrozbé.
Princip "karate stoji vZdy na strané dobra a prava" - jak maji déti reagovat v
situacich, kdy jsou napt. svédky ubliZovani, nasili.

2. Trénink padd, aZz karatisti maji zvladnutou zdkladni padovou techniku, 1ze
trénovat pad se Zduchnutim - zpocatku z dfepu, pozdé€ji ze stoje, se zarvanim
utocnika, iiderem...

3. Z kleku pad doptedu, télo propnuté do luku. Cilem je ovladnout se, nechat
ruce za zady.

4. Vyskok obéma nohama z mista na Svédskou bednu.

5. Pfeskok pres Svédskou bednu, postupné zvysSovat.

6. Kotoulem letmo pfekonat postupné vyssi prekazku (pfes iderovou pomiicku,
Svédskou bednu, vhodna je vyssi dopadova Zinénka).

7. Skok z vysky do vysokych Zinének, vhodné spise pro mladezniky a dosp¢lé,
diilezita je vSak uvolnénost pri padu.

8. Hod ditétem, to se hodi u menSich déti, nejlépe aZ po zvladnutém ndcviku
padovych technik. Dva dospéli chyti dité za ruce a nohy, rozhoupou ho a na
signal (1,2, 3 a hop) ho pusti za nohy. Ten, kdo dité drZi za ruce, mu i zpocatku
pomiiZe se zformovat tak, aby na dopadovou plochu dosko¢il pruzné nohama.
Jak déti ziskavaji vétsi jistotu, 1ze postupné ponechat po domluvé s nimi jako
pomoc uz jen jednu ruku a nakonec ho pak pozdéji pustit i za ruce (vzdy ale
pustit ruce az poté, co se dité oto¢i nohama dold). U déti velmi oblibena

aktivita ¥, vyzaduje dva dospélé a primérené zdatné lidi.

Pfiloha ¢.2. — Pfibéhy mistrti a myslenky, které mohou inspirovat
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Ovladejte své negativni emoce nebo ony za¢nou ovladat vas.
Ztracite-li kontrolu sami nad sebou, ztracite respekt ostatnich.

Nesmim se bat. Strach zabiji mysleni. Strach je mala smrt pfindsejici naprosté
vyhlazeni. Budu svému strachu celit. Dovolim mu, aby prosel kolem mne a skrze
mne. A aZz projde a zmizi, oto¢im se a podivam se, kudy Sel. Tam, kam odesel,

nic nezlistane. Ztistanu jen ja. Frank Herbert - Duna

Pevné se rozhodni a véc je hotova. Konfucius

Cilem individualniho, kreativniho bojového uméni je dosahnout harmonie téla,
ducha a dusSe, zivé hmoty, upfimnych citi a cistych myslenek, coz zabezpeci
pokojny, vyrovnany, jednoduchy a aktivni Zivot pro vSechny cvicence bojového
uméni.

Bruce Lee

Mozna nemtiZete urcovat smér vétru, ale mtiZete nastavovat plachty.

Reinhard K. Sprenger

Zivot zacina na konci vasi komfortni zény. N. D. Walsch

Akceptovat neznamena rezignovat. Jde o Saolinskou zasadu. Zit podle této
zasady znamena pfijimat véci takové, jaké jsou, a neprat si opravdu nic jiného.
Znamena to akceptovat, co prichazi i odchazi, vitézstvi stejné jako prohry.

B. Moestl (Moestl, 2010)

NeZen se za minulosti
a neztracej se v budoucnosti.

Minulost uz neni.
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Budoucnost jesté nepfisla.
Zivot je tady a ted.
Buddha

Pfibéh o démonovi
Kdysi jeden ¢lovék udélal dobry skutek. Chuddk, kterému pomohl, mu pak na
oplatku vénoval pracovitého démona. Rekl mu, Ze démon ho bude na slovo
poslouchat a udéla pro néj jakkoli téZkou praci. Jenom musi pamatovat na jednu
véc. Démon musi mit porad co délat, protozZe jinak hrozi, Ze zacne nicit vse, i to,
co sam udélal. Obdarovany zajasal, Ze pro néj bude mit prace nad hlavu. Nechal
démona vykacet les, ztirodnit ptidu, vystavét paldc, véetné zahrad atd. pak ale
prisla chvile, kdy démon nemél co napraci a zufivé zacal nicit vSe, co vybudoval.
Clovék se vratil domti a hned si vzpomnél na radu chudéka, ktery mu démona
daroval. Okfikl démona, nechal ho vSe znovu vystavét a vyspravit a fekl mu, ze
az bude mit vSe hotovo, bude lozit po tom nejvétsim stromé nahoru a dolti do
doby, neZ dostane dalsi prdci. Tak se i stalo a démon uz nikdy nic neznicil.

Je to poucné podobenstvi o nasi mysli, kterd dokaZe velmi mnoho. Ale
také mtize mysl byt i velmi destruktivni, pokud ¢lovék prenecha mysli vladu a

necha v ni béZet néjaké negativni a destruktivni programy.

Pfibéh o mistru mece a jeho tfech synech (dle materialti, které zpracoval

Milan Hagka ne webu Cudk.cz (Funakoshi, Nakasone)

"Jednoho dne slavny mistr mece z 16. stoleti Tsukahara Bokuden (35 & b {&
1489 - 6. brezna 1571) se rozhodl otestovat schopnosti svych déti. Prvné
zavolal do svého pokoje nejstarsiho syna Hikoshira. KdyZ se Hikoshiro

snazil otevtit dvere, vycitil, Ze jsou téZsi nez obvykle.
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Prejel rukou podél horniho okraje dveri, kde nasel a odstranil téZkou
drevénou opérku hlavy. Opatrné ji pak, po vstupu do mistnosti, vratil na

jejt ptvodni misto.

Bokuden dale povolal svého druhého syna Hikogora. KdyZ nic netusSici
Hikogoro otevtel dvere, opérka hlavy spadla. Rychle ji v padu zachytil a

poloZil na jeji ptivodni misto.

Poté Bokuden zavolal svého tretiho syna Hikoroku. KdyZ Hikoroku, ktery
daleko predcil své dva starsi bratry v technickych dovednostech, energicky
otevfel dvere, opérka hlavy spadla a udefila ho do jeho drdolu. V reflexnim
pohybu, Hikoroku vytahl kratky mec od pasu a rozsekl opérku hlavy ve

dvi, jeSté nez stacila dopadnout na rohoZe tatami na podlaze.

Bokuden fekl svym syntm:

e, Hikoshiro je ten kterému predim svoji skolu Sermu. Musis to byt Ty

Hikoshiro!”

e, Hikogoro, pokud se budes ddle vyvijet a nevzdds to, miizes jednoho dne

dosahnout uirovné svého bratra.”

e, Hikoroku, ty v budoucnosti jisté zpiisobis zkdazu tohoto domu a prineses
ostudu na mé jméno. Nebudu mit v tomto domé nikoho tak nerozvizného,

jako jsi ty.” A s tim se zfekl Hikoroka.”

Tento pfibéh nazorné doklada princip, Ze v bojovych uménich je intuice,

vyciténi, feeling (obecné casto popisovan jako mentdlni schopnosti)

vvvvvv
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Proc¢ se Bokuden zfekl Hikoroka? Nevite? Tak se zkuste zamyslet v jakém

Case a jak Hikoroku reagoval? A jestli odtivodnéné tasil wakizashi?

U tohoto pfibéhu nechdvam nové adepty cesty karate tipovat, koho si mistr
vybral. Casto tipuji nejmladsiho, ale s postupujicim tréninkem zacinaji
chapat, pro¢ ne. Na webu CUDK jsou také daléi inspirativni p¥ibéhy a

myslenky.
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