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Uvod

Zpusob, jakym se ucime, zpracovavame informace a jedname je zélezitosti kvality nasi
mozkové cinnosti. Na zakladé nejnovéjsich vyzkum( a védeckych teorii je mozné Castecné
pochopit jedinecnost lidského mozku a pomoci studentidm a ucitelim Taekwon-Do co
nejefektivnéji vyuzZit jeho funkce. V textu se budu zabyvat principy uceni zaloZzené na

fungovani mozku a jejich aplikaci pfi vyuce sportovniho boje.
Lidsky mozek

Lidsky mozek je energeticky naro¢nou laboratofi, protoze spotrebuje az 25 %
energetickych potieb celého téla a vyzaduje 20 % krve pumpované srdcem pfti kazdém jeho
uderu. Hlavni vyZivou je glukdza. Z hlediska uc¢eni a emoci jsou dllezité tyto ¢asti mozku:

Amygdala je parova mozkova struktura obratlovcl (véetné clovéka), umisténa ve
stfedni ¢asti spankového laloku. Amygdala hraje hlavni roli ve formovani a uchovani
pamétovych stop spojenych s emocnimi prozitky a s emocionalnim zabarvenim. Vyznamné
ovliviiuje chovani pfi strachu, nebo radosti. Potvrdilo se, Ze amygdala ma podstatny vliv na
dusevni stav ¢lovéka a souvisi s mnoha jeho psychickymi poruchami. Je soucdsti limbického
systému.

Neokortex je nova klra koncového mozku, kterd se vyvinula jen u savcl. Obsahuje
nejvyssi nadfazena centra mozku. U primat( a ¢lovéka sidlo vyssi nervové Cinnosti. Zaujima
95,6 % (u clovéka asi 2 300 cm2) celkové plochy mozkové kury. Déli se na oblasti motorické
(zajistuji fizeni pohybu), senzorické (provadéji analyzu smyslovych informaci) a oblasti
asociacni (provadéji syntézu informaci, pfipravu pohybové aktivity, duSevni cinnost). Je
sidlem pro nase logické a racionalni uvaZzovani.

Hippocampus je soucasti velkého mozku. Umistén je ve stfedni ¢asti spankového
laloku, jeden v pravé a druhy v levé mozkové hemisfére. Je soucasti limbického systému a
hraje velkou roli pfi kratkodobém uchovavani informaci a pfi prostorové orientaci. Lidé se
znaénym poskozenim hipokampu trpi poskozenim paméti a neschopnosti ukladat nové
informace.

1) Lidsky mozek funguje jako paralelni procesor. Vychazi z predpokladu védcl a lékarud,

Ze emoce a racionalni jednani probihaji vjednom okamiZiku. Proto je dUlezZité

zameéstndvat vice ¢asti mozku soucasné. Pfi ndcviku technik sportovniho boje



2)

v Taekwon-Do je nutné meénit zplsob sdéleni. VyuzZivat je nutné nejen vizualni
podnéty, ale i zvukové. Ke kazdému cvi¢enci pfistupujeme pfi korekci techniky
odliSnym zplsobem. Na zacatku pohyb ukdaZzeme a doplnime kratkym komentarem.
Starsim cvicenclim muiZeme poskytnout vice informaci, aby si udélali predstavu o
pohybu, jeho vyznamu a provedeni, mladsi fyzicky zdatnéjsi studenti, ktefi jsou
aktivnéjsi, dostanou méné informaci a vice budou procvi¢ovat. Z hlediska uceni je
v dobé nacviku novych podnétl vhodné spojovat dvojice ne nahodné, ale i podle
temperamentu a véku i technické vyspélosti. Z vyuky si ma kazdy jednotlivec odnést
zejména zkuSenost, Ze poznani je mozné a jeho schopnosti dokazi s informacemi
pracovat. V opacném pripadé se dostavi nezajem, nebo frustrace. Vyuziti metody
spojeni mysleni a emoci je velmi naro¢né na praci instruktora, ktery takovéto cviceni
vede. Je potfeba ménit intenzitu hlasu, formu sdéleni a frekvenci cvic¢eni. Pokud se
Clovék ma pripravovat na krizovou situaci, kterou bude muset fesit, a za to je mozné
do uréité miry povazovat i sportovni boj, nebo alesponi chce zvysit svoji Sanci, musi se
emoce a racionalita pfi vycviku stfidat.

V pripadé ohrozeni a takto vnima psychika cvicence Taekwon-Do i sportovni boj,
utlumuje mozek svoji cinnost. V pfipadé ohroZeni, Uzkosti, nebo strachu, dochazi
v lidském mozku k Uspornému rezimu. Snizi se krevni pritok, a to zejména v oblasti
neokortexu, ktery je centrem raciondlniho mysleni a zvySuje se do amygdaly, ktera je
centrem emoci. V tomto okamziku nejsme schopni racionalné uvaZovat a jedname na
zakladé emoci. Nékdy se tento stav uvadi jako ,bojuj, nebo ute¢”. Ve sportovnim boji
jde o prekonani této faze a veskery vycvik je zaméren na metody, které prekonaji
emocionalni feSeni situace. Jednim ze zpUsobU je opakovani podnétu a jeho reakci, az
se stane automatickou i pfi vysoké rychlosti. Tento princip se uplatnuje pfi vytvareni
simulovanych utoku a vybéru reakce na tyto utoky. Neustdlym opakovanim stejného
podnétu, dojde k stimulaci neurond v mozku. Castou aktivitou dochazi k uchovani
reakce do podvédomi a tim se dostdvame do stadia automatizace. V tomto stadiu je
nutné jako dalsi fdze vycviku zapojovat emoce do tréninku. Jak bylo feceno
v predchazejicim principu, emoce jsou dUleZité pfi uchovavani a vyvolavani informaci.
Zde dochazi nékdy k nepochopeni dvou naprosto odlisnych vyukovych metod. Uéeni
dovednosti je proces, ktery musi probihat vemocné pozitivni atmosfére

s maximalnim dlirazem na efektivitu uceni. Kladné hodnoceni, minimum negativniho
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hodnoceni, vhodnd verbalni a neverbalni komunikace. Naopak trénink (ndcvik)
v pouzivani urcité dovednosti (pouze v pripadé, pokud je dana dovednost zvladnutad),
by mél probihat v plném fyzickém a emocnim nasazeni s vysokou hladinou stresu a
neocekdvanych podnétd. Tento zpUsob je uréen pouze vyspélym cvicencim, ne
chapdno ve smyslu fyzické vyspélosti, ale tém, ktefi pochopili pfedchazejici zplsob
vyuky a maji dostatecny potencial pfistoupit na vycvik v dovednostech. Nemusi nutné
jit o Zadné slozZité dovednosti, u nékterych jedincG stadi jako odezva perfektné
zvladnuty jeden druh Uderu a nasledny uhyb. V nasledujicim vycviku je podroben
modelovym situacim, kde vyuziva tento druh naucené dovednosti ve vSech moznych
situacich. Pokud se urcitou dovednost naucime (automatizace), mél by trénink
probihat v podminkach vyssi zatéze, aby se mozek zacal pfizplUsobovat situaci.
Zménou podnétu a zapojeni emoci vytvofime podminky pro pfizplsobovani mozku
na neocekdvanou situaci.

Hledani vyznamu se uskuteciuje prostfednictvim vzorcl. Vytvareni vzorct a modell
v predchdazejicich podnétech je nedilnou soucasti uceni. Vyuka by méla byt
prezentovana a vedena tak, aby dochazelo k jeji identifikaci a kazdy student svym
vlastnim zplGsobem pochopil smér a ucel tréninku. Vytvareni vzorcd je individualni
zalezitost, mozek kazdého jedince si vyhleddva vlastni modely. D(lezité pfi vyuce je
nechat studenty pracovat s vlastnim chapanim dané situace i techniky a spiSe jim
ukazat smysl. Tim dokaZou pochopit i mensi detaily v pribéhu vyuky.

Mozek se snazi neustale chapat. Lidsky mozek neustale hleda vzorce a hleda v nich
vyznam. Pokud néjaké situaci nerozumi je to vysledek nenalezeni urcitého vzorce,
nebo kategorie. Neporozuméni vykladu, nebo uceni mize byt dlsledkem nejasného
vzorce. Pouhym opakovanim techniky bez vyznamu se dostava student do pasti. Je
sice schopen se naucit a predvést spoustu technik, ale pokud nezna jejich vyznam,
nedokdaze je aplikovat v realné situaci i kdyZ je schopen techniky cvicit v rychlosti
s partnerem. V okamziku zmény situace, prostifedi se jeho védomosti stdvaji
bezcennymi. UcCitel se musi neustadle snazit navozovat takové situace a vytvaret
tréninkové postupy, které povedou k pochopeni cvi¢eni a jeho aplikaci v jakékoliv
situaci.

Mozek je specificky organ. Tento princip je alfou a omegou uceni. Neméli bychom

nikdy bazirovat na jednotné metodice uceni u nasich student(. Kazdy mozek chape
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jinak (nebo jinym zplsobem vytvafi asociace a vzorce vlastniho chapani). Dulezité je
nevyZzadovat stejné provedeni od vsech studentl, ani na presné technice daného
pohybu. Naucit se urcité dovednosti je jedna véc a umét je opravdu pouzit véc druha.
Promitne se zde spousta faktor(, které ovliviiuji nase jednani: télesna stavba,
temperament, talent a podobné. DileZité pro ndcvik sportovniho boje v Taekwno-Do
je schopnost uditele primét zaky hledat neobvyklé postupy a feSeni pfi vlastnim
uceni. Neexistuje jedina spravna forma, nebo vyukovd metoda. Tento zpUsob klade
zvySené naroky na osobnost ucitele, protoZze musi nejen neustale studovat, ale i
pripustit, Ze zaci pfijdou s novym, kvalitnéjsSim resenim situace. Tréninkovy proces se
potom miiZze hodnotit jako vlastni uéeni, protoZe principem neni jen preddvani
vlastnich vzord, jak je pochopil nds mozek, ale vnimame i vzory svych studentd, které
mohou mit v urcité situaci vyssi kvalitu nez vzory ucitele.

Mozkova ¢innost se zlepSuje aktivnim pohybem. Fyzickd zdatnost je prospésnd
nejen pro lepsi vzhled a funkci téla, ale i z hlediska uceni. ZvySeni pritoku krve pfinasi
do mozku vice glukdzy a jeho vétsi prokrveni ma za nasledek zlepseni mysleni a uceni.
Tento princip ma ovSem i svoje stinné stranky. Pfi vysokém, hrani¢nim zatiZzeni na
urovni maximalni tepové frekvence muize naopak snizit nase rozpoznavaci schopnosti
diky efektu tunelového vidéni. Pokud stres, doprovazeny neumérnou fyzickou
aktivitou trvd dlouhou dobu, jsou naopak naSe schopnosti uéit se velmi malé.
Drilovani pohybl, kdy Spatné provedeny ukon se tresta zvySenou fyzickou namahou,
pusobi spiSe kontraproduktivné a nemad nic spolec¢ného s kvalitni pfipravou na
sportovni boj. Naopak stfedni a mirnd intenzita zatéZze s obcasnym intenzivnim
cvicenim po velmi kratkou dobu stimuluje mozek k rychlejSi odezvé na podnéty.
Cviceni musi byt svizné, mit spad, neustale vyvolavat podnéty, ale na druhou stranu
musi smérovat k jednomu cili a mit jasnou strukturu a vystup. V pokrocilych cvi¢enich
mUzeme naopak obcas vyvolavat podnéty, které jsou na povrchu nejasné a nemaji
logickou ndvaznost. Timto postupem nastavime pti vyuce bojovych uméni zrcadlo, ve
kterém vidime vlastni omezeni a nedostatky.

Kvalita mozkové Cinnosti se zvySuje neustalym ucenim. Studenti by méli byt vedeni

Ve

ktomu, aby se snazily véci pochopit, ale rychlost, sjakou to dokazi je Cisté
individualni zdlezitost. Jsou znamé pripady, kdy nadani a talentovani zaci nevyuzili

svlj potencial pravé z divodu rychlého uceni novym dovednostem a ztraté motivace.



Naopak Zaci, ktefi se uci relativné pomalu, nebo jinym zplisobem mohou v budoucnu

a zejména v realnych situacich vykazovat daleko vyssi kvality nez ti nadani. Potfeba

ucit se musi byt podporen atmosférou, kterou vytvori ucitel v ramci skupiny. Toho

muze docilit zvySovanim narocnosti na studenty pfi nizké hladiné stresu. Kvalita

vétveni nervovych drah zapficifiuje lepsi propojeni mezi jednotlivymi ¢astmi mozku a

tim se zvysSuje jeho funkcni kapacita. DllezZité je udrZovat pozitivni klima v tréninkové

skupinég, tlak na studenty se ma vyvijet pouze rostouci obtiZznosti a zvySena zatéz,
popfipadé stres nastupuje v okamziku, kdy byla dovednost zvladnuta. Pokud dojde

v okamziku osvojovani dovednosti ke stresovym situacim, mohou nékteti Zaci selhat a

ztratit zajem o uceni.
Zavér:

Abychom efektivné dokazali plsobit na vSechny faktory ovliviiuji vysledek ndacviku
sportovniho boje v Taekwon-Do je tfeba mit na zfeteli, Ze trénink:

Ma byt zajimavy, Zaci se budou vice soustfedit na obsah sdéleni je zde predpoklad, Ze
ve svém volnu se nékteri budou dané problematice hloubéji vénovat.

Pokud je nezajimavy zplsob vedeni tréninku, cvi¢enci se nebudou soustfedit ani na
obsah, i kdyz mUzZe byt zajimavy. Predpoklad, Ze Zaci upadnou do apatie a nezajmu o sdéleni,
nebo obor.

Chytlavd nakazliva vyuka, kdy ucitel stoji vné objektu ma za nasledek zvySeni

soustiedéni zak(. Jsou pfimo vtaZeni do déje a nejsou ruseni osobnosti ucitele.



