Autor: Ing. Milan HASKA, Ph.D. Oponoval: Ale§ ROTH

SHIZEN-TAI-NO-RI

Jigoro Kano zakladatel Ju-jutsu Kodokan Judo definoval dva zakladni principy
studia Judo. V8echny dalsi principy pouZivané ve vyuce Goshin-jutsu (umeéni
sebeobrany) by mély byt stémito principy v souladu! Zakladni principy

definované mistrem Kano zni:
e Seiryoku-zenyo ,maximalni efektivnost” nebo ,co nejucinnéji” princip
vede k co moznd nejucinnéjsimu vyuZziti télesnych a dusevnich sil.
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o Jita-kyoei ,vzajemné dobro a vsSeobecny prospéch” prospéch pro
viechny studujici ve vzdjemné pomoci a sporozuménim, tak aby
nedochdzelo ke zranénim a nadmérnému opotfebeni organismu,

zdravotni hledisko.

CO JE SHIZEN-TAI-NO-RI?

SHIZEN-TAI-NO-RI je princip spravného (difive se uvadélo pfirozeného)
drzeni téla a mysli (Zanshin), je to 1. princip sebeobrany. Japonska bojova
umeéni zpravidla neoddéluji télo a mysl. Spravné drZeni téla tedy i mysli je

nezbytnym pfedpokladem pro provadéni technik sebeobrany.

CO JE TO PRINCIP?

Princip je zdkladni tviiréi myslenka, pravidlo, zdsada, vSeobecny zakladni
zakon, z néhoz 1ze odvodit jiné, zvlastni zakony, jimiz se tidi dé€;.

CO JE TO TECHNIKA?

Pro ucely této prace se jevi za nejvhodnéjsi nasledujici definice: ,technika
je idealni feSeni pohybového ukolu a principy techniky jsou pravidla, ktera
je nutno pfi feSeni pohybového ukolu dodrzet.”

K CEMU SLOUZI SHIZEN-TAI-NO-RI?
Utelem SHIZEN-TAI-NO-RI z pohledu tvorby techniky je skrze srovnani

trupu:

e Minimalizace zdravotniho rizika a neadekvatniho opotfebeni

¢i poskozeni pohybového aparatu (napf. meziobratlovych plotének).

e Dosazeni nitrosvalové, nervosvalové a mezisvalové koordinace

a konexe (soucasna funkce svalti hrudniku, zad, bficha, beder, panve
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a stehen), coz umoznuje vhodné pracovat se zdroji energie ve vSech
tazich techniky.

e Dosazeni toku energie kolem patete.

Funkce minimalizace zdravotniho rizika je naplnénim Jita-kyoei.Druha a tfeti
funkce (mezisvalové koordinace, konexe a toku energie kolem patefe) jsou
naplnénim zakladniho principu Seiryoku-zenyo.

Spravné drZeni téla a precizni fazovani (Casovani) ¢ini techniku ucinnéjsi
a rovnéz i prospésnou pro udrzovani zdravi, zejména je pozitivné stimulovan:

e dychaci (respiracni) systém,

e srdecné — cévni (kardiovaskuldrni) systém,

® nervovy systém,

e kosterni (skelet) a svalovy (muskulatura) systém.

Ucelem SHIZEN-TAI-NO-RI z pohledu pouziti techniky je skrze srovnani
trupu:

e spravné pozorovani soupete a bojiste,

e zachovat si vlastni rovnovahu a tim ziskat schopnost provést potfebné
akce,

o napf. spravné reagovat na soupeftv pohyb (princip JU),
o rychlejsi start techniky,
o zvySeni celkové rychlosti,
e vznik a pouziti SNAPU a KIME,
o ostfejsi Snap,

o silngjsi a ucelenéjsi kontrakci svalstva pfi Kime, a zadroveri mensi
zatéz v kloubech.

DodrZeni principu spravného drzeni téla je zdkladem, na némz je zaloZena
moznost realizace zbyvajicich zdkladnich principi Goshin-jutsu (uméni
sebeobrany) JU, KUZUSHI, KYO, TODOME.

JAK DOSAHNOUT SHIZEN-TAI-NO-RI?

Pro dosazeni sprdvného drzeni téla je potfebné zachovat vzpfimeny postoj,
snahou je zdéanlivé srovnat zakfiveni patefe a tim ji dostat do spravné
tyziologické polohy.
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Kréni patef dostaneme do spravné fyziologické polohy tim, Ze mirné

pozvedneme a zastréime bradu.

Srovnani patefe v hrudni oblasti dosahneme skrze aktivaci mezi-lopatkovych

svalti.
V bederni oblasti principu docilime podsazenim kostrce.

Dale se k tomuto srovnani pouziva mentalni pfedstavy lehké hlavy jakoby
zavéSené u stropu a hutného bficha (Hara) jakoby spojeného se zemi. Toto
srovnani trupu je nutné pro spravnou funkci svalii zad, beder, panve, bficha

a hrudniku, ktera je nezbytna pro spravné vykonani techniky.

I pohled (nebo poloha jazyka v ustni dutin€) je Gzce provazan s drZzenim téla,
nemusi dojit k ohnuti nebo uhnuti hlavy ¢i patere, staci jen sklopit zrak nebo
pohlédnout do strany, aby doslo k oslabeni postoje a tim celé techniky. Pohled
ma byt mékky, periferni, zahrnujici cilovou oblast s co mozna nejsirsim okolim

s pfevracenou vzdalenosti (percepce zraku).
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