Sebavychova, odolnost’ a terapia ako efekty Sportovej aktivity mladeze
a dospelych v bojovom umeni Taekwon-do.
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Abstrakt: Autorka v prispevku analyzuje bojové umenie Taekwon-do ako jeden z moznych
faktorov rozvoja spolo¢nosti i osobnostného zdokonalovania jedinca.
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Odolnost’.

V dnesnej modernej spolocnosti sa neustdle poukazuje na potrebu zmeny sposobu
zivota, zivotného S$tylu, ¢i kvality Zzivota. Prostrednictvom masovej kultiry sa coraz
intenzivnejSie  stretdvame s moralkou poSkodzujicimi a dehonestujicimi obrazmi nasilia,
zloCinu, perverzity a pod. Akoby sa societa dostavala do krizy, ktord je vysledkom konfliktu
dobra a zla, duchovného a materidlneho sveta. Spokojny a plnohodnotny zivot homo sapiens
sa spaja s obratom pozornosti na nové hodnoty.

Je zrejmé, Ze hodnotova orientécia jedinca je determinovand réznymi sociokulturnymi,
socio-ekonomickymi a politickymi faktormi, avSak predmetom zdujmu c¢loveka by sa mala
stat’ rovnovaha, vyvédZenost medzi pracovnym procesom avolnym casom a medzi
psychickym a fyzickym vypéatim. Ad hoc prvoradym cinitelom by mala byt kognitivita.
Racionalne a hodnotné vyuzivanie vol'ného Casu sa stava neoddelitelnou sucastou uspechu
nielen jednotlivca, skupiny, ale aj celej spoloCnosti (vol'ny ¢as je jednym z ukazovatelov
zivotného Stylu). Jifina Pavkova (2002) chape vol'ny ¢as ako opak nutnej prace a povinnosti,
dobu kedy si ¢innosti slobodne vyberame a vykonavame ich dobrovolne. Jednou zo zloziek
rozmanitého spektra aktivit, ktoré su vykonavané vo volnom case je Sportova aktivita.

Rastucu nespokojnost’, stres, nudu, nedostatok pohybu, negativne celospolocenské
elementy (kriminalitu, rozne zévislosti, rasizmus apod.) je moZzné minimalizovat
a eliminovat’ prave prostrednictvom $portu. Podl'a Ladislava Duri¢a et al. (2000) je port
fenoménom, ktory zahfna vsetky formy pohybovej aktivity, ktorych cielom je preukéazat
zvysSenu telesnu zdatnost’ a duSevnu pohodu l'udi, formovat’ socidlne védzby ako aj kultivovat
vSetky stranky bio-psycho-socialnej jednoty ¢loveka.

PovaZzujeme za potrebné nazerat' sa na Sport nielen ako na Struktiru motorickych

prvkov, ¢i systém pravidiel, ale ako na optimalny zdroj Stastia a c¢lanok Zzivota



prostrednictvom ktorého je mozné hl'adat’ svoju vlastnl cestu zivotom a pozitivne moznosti
sebarealizécie.

Hl'adanie vlastnej cesty Zivotom je aspektom filozofickym. Cesta je umenie konat’
v duchu mordlnych zasad. Byt Cestny, zdvorily, vytrvaly, mat’ schopnost’ ovladat’ samého
seba a mat’ neskrotného ducha tvori pdticu zasad moralneho kédexu Taekwon-da, jedného
z najrafinovanejsSich bojovych umeni 20. storocia, ktoré zalozil general Choi Hong Hi v roku
1955. Ide opomerne mladé bojové umenie, ktoré pochidza z Korei ajeho hlavnym
predmetom je obrana nielen samého seba, ale aj inych. Taekwon-do charakterizuji dve nosné
linie a to predovsetkym psychicka a fyzickd, ktoré general Choi pretavil aj do samotného
nazvu: ,tae“ je pojem, ktory globalne symbolizuje pracu noh ako skdkanie, kopanie a pod.,
»Kkwon je oznafenim pre ¢innost’ vykondvant rukami, ,,do* skryva skutoéné umenie najst’
neskazenu cestu zivotom. Stanislav Kovéaiik a David Bohuminsky (1992) vnimaju Taeckwon-
do ako prostriedok ku zdokonalovaniu myslenia, sebaovladania, sebarealizacii a zdravej
sebadovery.

Studenti tohto bojového umenia sa snazia dodrZiavat principy tcty, zdvorilosti,
sluS$nosti, humanizmu a spravat’ sa podla spolocenskych noriem. Tackwon-do sa pre nich
stava zivotnym Stylom. Fyzickym a mentadlnym tréningom si jednotlivec zdokonaluje
disciplinovanost’, vytrvalost, koncentraciu, je pripraveny celit réznym nepriaznivym
situdciam, je viac flexibilnejsi a silnej$i nielen po fyzickej, ale aj po psychickej stranke. Po
dosiahnuti uré¢itého technického stupna, konkrétnejSie ¢ierneho pasu je takyto Student ako tzv.
popisana tabula rasa. Ovlada kvantum obrannych a uto¢nych technik, ktoré nikdy nezneuzije
kvoli nizkym, nemoralnym cielom a myslienkam. Sebakontrola je preto nevyhnutnou
sucastou kazdodenného zivota cvicenca Taekwon-da. ,,Silny je ten, kto vyhrava nad sebou
samym skor neZ nad niekym inym* (Choi, 1995, s.13). General Choi sa opieral pri budovani
moralnej kultiry Taekwon-da o Konfucia a o u€enie Lao — Tzu, ktori preferujii l'udskost,
poctivost, mudrost’ a doveru.

H. H. Choi (1995, s. 30 — 35) skonstruoval niekol’ko nariadeni, ktoré¢ tvoria zakladny
pilier filozofie Taeckwon-da, podla ktorych by sa mali riadit’ vSetci cvi¢enci Taekwon-da
a inStruktori:

e _Bud ochotny ist' tam, kde chodenie moze byt obtiazne a rob veci, ktoré sa robit
oplati, dokonca aj ked’ st tazké.

e Bud jemny k slabym a pevny k silnym.

e Bud spokojny s peniazmi, ktoré mas, aj s postavenim, ktoré zastavas, ale nie vSak so

zruénost’ami.



e Vzdy dokon¢ ¢o si zacal, ¢i uz je to velké alebo malé.

¢ Bud ochotnym ucitel'om kazdému bez ohl'adu na ndboZenstvo, rasu alebo ideoldgiu.

e UC postoj a zrucnost’ radSej ¢inom neZ slovami.

e Vzdy bud’ sam sebou, aj keby sa okolnosti zmenili.

e Bud vecnym uclitelom, ktory uci telom ked je mlady, slovami, ked je stary

a mravnym prikladom po smrti®.

Samotné technické akondi¢né tréningy poOsobia priaznivo na imunitny systém
organizmu. Clovek sa stava odolnej$im a $fastnej§im. NaSe pocity $tastia zabezpecuje
hormon endorfin, ktory je telom vylucovany aj pri Sportovej aktivite. Neocenitel'né su formy
tréningov, pri ktorych st vyuzivané hravé metddy, na zaklade ktorych ma jedinec prilezitost’
pre aktivnu relaxaciu. Tréningy su efektivnou zlozkou rezimu dna mladych ale aj starSich
l'udi. ,,Taekwon-do rozvija svalovu silu, dynamickt energiu, schopnost’ zmenit’ smer pohybu,
zivost’, pruznost’ kibov a svalov, periférne videnie, koncentraciu, motoriku* (Moloy in Choi,
1995, s. 37). Tackwon-do mézu cvicit’ vSetci bez ohl’'adu na rasu, vek, pohlavie, ndbozenstvo,
¢1 vzdelanie a mo6zu sa uplatnit’ vo viacerych disciplindch ako napr. v tuloch (stibornych
cvi¢eniach), matsogi (Sportovom boji), t-ki (Specidlne techniky prevadzané nad zemou vo
vzduchu), wirok (prerazacie techniky) a hosinsul (sebaobrana).

Pre cvicencov sa stava Taekwon-do sucCastou sebavychovy a sebavzdeldvania
a zaroven aj perspektivnou moznostou pre kvalitny zivot. Je zrejmé, ze sebavychova
a sebavzdelavanie su stcast'ou celozivotného vzdeldvania a ich podstatou je podl'a Ladislava
Duri¢a et al. (2000) skutoénost, Ze vo vychovno-vzdeldvacom procese je subjektom aj
objektom t4 istd osoba, ktora vyvija sustavnu ¢innost’, zamerantl na cielavedomé formovanie
vlastne] osobnosti. Nevyhnutnymi predpokladmi sebavychovy a sebavzdelavania su
sebahodnotenie, sebakontrola, sebapoznanie, ktoré su realizovatel'né aj cez Tackwon-do. L.
Duri¢ et al. (2000, s. 396) tvrdia, Ze: ,,Sebavychova predstavuje v SirSom zmysle slova aktivnu
interiorizaciu kazdého vychovného podsobenia a v uzSom zmysle ide o aktivnu ¢innost,
v ramci ktorej si sdm jednotlivec vytyCuje isté Specifické ciele utvarania svojej osobnosti
a usiluje sa realizovat’ ich®.

Taekwon-do ma podla naSho ndzoru bezprostredné prepojenie na sebavychovu
a sebavzdelavanie, pretoze hlavny doraz sa kladie na cielavedomé formovanie vlastnej
osobnosti. Sir§ie vymedzenie pojmu sebavychova sa v pripade Tackwon-da spija  skor
s mladeZou a uzSie vymedzenie s dospelym vekom, kedy si jedinec viac uvedomuje potrebu

sebazdokonalovania. L. Duri¢ et al. (2000) charakterizuji sebazdokonalovanie ako



cielavedomu aktivitu jednotlivca zamerani na zmenu vlastnej osobnosti v kontexte
suréenymi zivotnymi ciel'mi a akceptovanym obrazom o sebe, pricom poukazuju tiez na
vyznamnost’ urovne intelektudlnej stranky.

Z pohl'adu dlhodobého formovania je velkym prinosom ak jedinec zacina
s tréningovym procesom od svojho mladsieho Skolského veku. Mohli by sme povedat, ze
najoptimalnejSim vekom pre zacatie sebarealizacie v Taekwon-de je desiaty rok zivota
jedinca, kedy uz disponuje primeranym fyzickym a psychickym potencidlom (zvlada vacsiu
zat'az, je schopny vicsej koncentrovanosti, ma vacsi zmysel pre detail a pod.).

Ak berieme do uvahy terapiu ako isti sustavu vSetkych opatreni na obnovu a udrzanie
fyzickej, psychickej a socidlnej pohody (Duri¢ et al., 2000), mdéZeme potom konstatovat’, Ze
bojové umenie Taekwon-do je jednym z moZnych takychto opatreni. Obzvlast’ je potrebné
zdoraznit’ moznost’ vyuzitia Tackwon-da v socidlnej terapii, ktora sa zameriava na ozdravenie
socidlnych skupin a prostredia pri poruchach socialnych vztahov, pri ohrozeni, zlyhani
a socialnopatologickych javoch. Cvicenci nadobudaju schopnost zmierit sa lahSie so
zivotnymi situaciami bez patologickych reakcii, stavaju sa viac odolnejSimi pred neziaducimi
fenoménmi socidlnej reality (odolnost’ pozri: Hartl, 1994, s. 367).

Mencius (in Choi, 1995, s. 28): ,,pre bezného Cloveka su zivot a smrt’ najdolezitejSie
veci v jeho Zivote, avSak pre poctivi osobu zit' a zomriet’ pre poctivost’ je d’aleko dolezitejSie
ako jej vlastny Zzivot avlastna smrt*. Na zdklade citovaného vyroku usudzujeme, Ze
Taekwon-do je jednym z prostriedkov formovania osobnosti, ktory vyrazne posilfiuje jej
mravnu stranku. Sved¢i o tom aj d’alsi vyrok Yu Bee (in Choi, 1995, s. 29) povedal svojim
synom: ,,nezalezi na tom, aké malé je zlo, nemal by si ho uskuto¢nit. Na druhej strane musis
robit’ to, ¢o je spravne anezéalezi na tom, aké malé sa to spravne modze zdat*. Podla
zakladatela Taekwon-da H. H. Choia (1995) je okrem poctivosti, zdvorilosti, dovery,
P'udskosti nie menej dolezitd skromnost’. ,,Burina drzi hlavu hore v arogancii, kym zrelé obilie
neskloni hlavu v ponizeni® (Choi, 1995, s. 30). Domnievame sa, Ze po zinteriorizovani tychto
myslienok jednotlivcami sa znizuje riziko vzniku socidlnopatologickych javov v spolo¢nosti.
Podla Z. Bujaka (2004) nie je vaZzne to, ¢o Clovek vie a dosahuje v Sporte, ale to kym je
v kazdodennom zivote.

Taekwon-do by sme mohli tiez prirovnat’ k rodine, v ktorej prebicha socializacia,
prerozdelenie roli, statusov, vzajomnd komunikacia zalozend na ucte a dovere. Aj vdaka
tymto komponentom mé jedinec Sancu naZivotni vyrovnanost apodporu. Pocas

tréningového procesu sa cvicenec zbavuje negativnych pocitov kazdodenného Zivota, o mu



napomaha byt odolnej§im voci svojim osobnym problémom a tréning mu napomaha
k tspeSnému sebaovladaniu.

Tréningového procesu sa mozu zucastiiovat’ aj hendikepovani I'udia v rdmci svojich
moznosti apo absolvovani lekarskej prehliadky. Takyto jedinci sa vyznacuju velkou
vytrvalostou a volou, ktoré im pomahaji pri sebarealizacii. Ugast’ na tréningoch im zvy3uje
Sance pre SirSie sociadlne kontakty, prostrednictvom ktorych sa normalne zacletiujii do
spolocnosti bez akychkol'vek pocitov menejcennosti.

Taekwon-do patri podl'a nas do skupiny aktivit pre raciondlne vyuzivanie vol'ného
Casu, pretoze cvicenci sa riadia moralnym koédexom tohto bojového umenia, ktoré ich uci
sebaovladaniu. Taeckwon-do by sme mohli chapat’ ako sprostredkovany, nepriamy prvok
socialnej prevencie vramci boja proti kriminalite, alkoholizmu, drogovej zavislosti,
hazardnym hram.

,Kde je vola, tam je cesta” (in Choi, 1995, s. 30).
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