Psychologická příprava karatistů Referát
FRÝDEK – MÍSTEK 
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1. Úvod
Kára ve slově karatedó (kára znamená prázdný) implikuje jak prázdné ruce, tak prázdnou mysl, tedy bez myšlenek.
Zakladatel moderního karate Gičin Funakoši popisuje termín „prázdnota" takto :
Jako lesklý povrch zrcadla odráží vše, co se nalézá před ním, a tichým údolím se nese dokonce i velmi slabý zvuk, tak musí žák karatedó vyprázdnit svou mysl od sobectví a všech špatností v úsilí, aby dokázal reagovat na vše, co se může přihodit. Toto je význam „ kára " či „prázdný" v karatedó." (1)
V bojových uměních se zastává názor, že myšlení v bojové konfrontaci překáží a musí
se nahradit intuitivním výběrem vhodných činností. Čistota a prázdnota mysli je současně
stavem ducha, který umožňuje rozvinout naši energii na maximum.

2. Psychologické faktory
Výsledek řešení bojové (sebeobranná situace je ovlivněna  množstvím  nejrůznějších faktorů. Za základní je možné považovat:
1.
Faktor psychologický – (umění udržet si v reálně nebezpečné, psychicky zátěžové
situaci psychickou stabilitu). Znamená to v momentě napadení překonat projevy

strachu, úzkosti, paniky, vzteku apod.

2. Faktor taktický (souvisí s dodržováním pravidel účinného, tj. objektivně správného jednáni a chováni – tedy takticky správného jednáni a chováni, umět se k této reálně nebezpečné situaci správně, šikovně postavit).
3. Faktor technický (vlastní fyzické řešení napadení správným výběrem efektivních bojových technik).
Vedle těchto základních faktorů střetnutí je třeba brát v úvahu ještě celou řadu dalších, které mají vliv na průběh boje a nakonec i na jeho výsledek. Jsou to např. osoba útočníka, zbraně, čas vedení boje, den, šero, tma, klimatické podmínky (deštivo, sucho, kluzko, zima, horko) a z nich vyplývající nálada, divácká kulisa, jež boj sleduje, národnostní mentalita apod.
Za jakousi základnu, ze které vychází další činnost účastníka lze považovat faktor psychologický. Nepříjemné zážitky a představy, silná citová hnutí, duševní otřesy, konfliktní situace, zvýšená psychická zátěž dovedou významně ovlivnit vyšší nervovou činnost. Ve své životní praxi jsme vystavováni rozmanitým zátěžovým vlivům, podle nichž bývá rozlišována:
· zátěž tělesná, kladoucí požadavky především na naše tělesné síly

· zátěž fyziologická, která bývá spojována s tlakem prostředí na naše biologické funkce a nervovou soustavu

· zátěž psychická, ovlivňující ustálený průběh fungování naší psychiky

3. Řešení reálně nebezpečných situací

Problematika řešení reálně nebezpečných situací při boji zahrnuje velmi širokou oblast
psychologických poznatků, týkajících se zejména

o   stresu
o    frustrace

o    strachu a úzkosti
3.1. Stres
je stav organismu, který se projevuje jako syndrom určitých tělesných změn (obecný
adaptační syndrom), je obecnou odezvou na jakoukoliv výrazně působící zátěž - fyzickou
nebo psychickou. Při stresu se uplatňují obranné mechanismy, které umožňují přežití
organismu vystaveného nebezpečí.

Druhy stresu
· Eustres – pozitivní zátěž, která v přiměřené míře stimuluje jedince k vyšším nebo lepším výkonům. Tento druh stresu patří k hlavním motivačním prvkům lidského konání
· Distres — nadměrná zátěž, která může jedince poškodit a vyvolat onemocnění. Pokud působení stresu působí příliš dlouho nebo příliš intenzivně a přesáhne určitou mez, může vést k rozhodnutím, jejichž důsledkem je úzkostné nebo depresivní chování
Reakce na stres
Zlost frustrace a úzkost jsou běžné emocionální reakce, jež mohou stres vyvolat. Jejich existence spolu s dalšími emocemi vyvolávajícími stres odstartují specifickou fyziologickou reakci, jež pozmění fyziologické rozpoložení člověka.
Jestliže je člověk v ohrožení, obvykle reaguje strachem – emocí, která spustí činnost sympatického nervového systému, vyprovokuje reakci „ uteč nebo bojuj" prudce se zvýší produkce hormonu zvaného adrenalin z dřeně nadledvin a dalších hormonů uvolňovaných ve stresových situacích.
Adrenalin způsobí, že srdce bije rychleji a silněji, což následně vede ke zvýšení krevního tlaku a zúžení krevních cév ve střevech a v blízkosti kůže, dojde k rozšíření očních zornic a k omezení při vyměšování trávicích enzymů a zpomalením metabolismu. Celkovým výsledkem je, že tělo je připraveno k akci.
Když ohrožení zmizí, vrací se fyziologický proces do normálního stavu. Nicméně v případě, že se stresem související emoce trvají delší dobu, trvají i výše popsané zrychlené fyziologické procesy až do bodu, kdy tělo dosáhne stavu vyčerpání.
3.2.
Frustrace
Je stav zklamání, napětí a bezvýchodnosti u jednotlivce, jehož úsilí o dosažení cíle je mařeno nebo znemožňováno.
3.3.
Strach a úzkost
Strach a úzkost souvisí s problematikou stresu a emocí. Strach představuje poplachový signál, který vyplývá z rozporu mezi tendenci přiblížení versus oddálení. Strach lze chápat jako komplexní multimodální reakci, která se odráží ve výrazu člověka, v jeho chováni i prožívání. Za znaky strachu bývají považovány neočekávanost, novost nebo cizost, monotónní až rušivá intenzita a blízkost.
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4. Osobnost a jejich vztah k zátěžovým situacím
Struktura osobnosti se skládá z temperamentu, schopností, charakteru a sociální role.
· Temperament chápeme jako geneticky podmíněnou dispozici, která má pro jedince význam jako citová vzrušivost a která se projevuje nejenom v aktuálních psychických stavech, ale i v situačních motivech, jež ovlivňují průběh střetu s útočníkem. Zjev, způsob napadení, uskoku apod. mohou vyvolat potřebu odplaty, a zvyšují tedy vzrušivost až v zuřivost.

· Schopností - největší význam mají schopnosti poznávací v závislosti na paměti a etice vedení boje. Důležité při vedení střetného boje jsou schopnosti senzomotorické (rychlost reakcí, periferní vidění, reakce, hmatové počitky apod.) schopnosti silně ovlivňují sebevědomí. Sebedůvěra je vlastnost, bez níž se účastník bojové situace neobejde. V této souvislosti je však třeba připomenout, že největším nepřítelem jakéhokoliv střetu s útočníkem je nadměrná sebedůvěra, která může vést k přeceňování vlastních schopností podceňování soupeře. Především se jedná o přehlížení a podceňování nebezpečí. Tyto postoje, pokud jsou dávány nepokrytě najevo, mohou provokovat a vyzývat útočníka k použití agresivnějších prostředků a brutálnějšího způsobu boje.

· Charakter — podstatou charakteru jsou vlastnosti, které vyjadřují vztah k sobě samému, k druhým lidem (tedy i k útočníkovi), k vykonávaným činnostem. Jde o morami profil člověka, který je pak promítán do hodnotové orientace.

· Sociální role se odráží v chování a jednání v kritických situacích.

5. Střetný boj a úprava psychického stavu s ohledem na taktiku vedení boje
Taktickým cílem jednání každého napadeného člověka by měla být jeho orientace vůči útočníkovi v tom smyslu, aby ovlivnil jeho psychický stav a vyvolal u něho činnost výhodnou pro vlastní obranný zásah.
5.1. Odvedení pozorností protivníka a jeho dezorientace
Ve vedení střetného boje je každá akce úspěšná obvykle tehdy, nemůže-li protivník její
průběh pozorovat a nepostřehle-li její přípravu. Cílem odvedení pozornosti je tedy znemožnit
správnou orientaci útočníka a dezorientovat ho. Tohoto stavu lze dosáhnout předstíráním jiné
činností, než která bude následovat. Při použití úderové techniky lze doporučit např. tento
postup: dívejte se vždy předem a důsledně tam, kam chcete udeřit (kopnout). Až se vám takto
podaří přesvědčit soupeře, že se vždy podíváte tam, kam chcete vést zásah, pak se před
hlavním úderem podívejte jinam a zasáhněte tam, kde to protivník nečeká.
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5.2.
Vyprovokování protivníka k akci výhodné pro vlastní vedení střetného boje
Jedním ze základních taktických úkolů ve vedení boje je navození takové činnosti útočníka, která je výhodná pro úspěšné provedení vlastní útočné nebo obranné reakce. Obecně lze říci, že jde o vyprovokování protivníka k akci, kterou dobře neovládá
V taktice provokování protivníka nejde vždy jen o vyprovokování k tomu, co neumí. Mnohdy jde o to, vyprovokovat ho k tomu, co ovládá, ale zároveň v našem taktickém plánuje zařazeno jako výzva, past nebo vmanévrování soupeře do situace, s níž předem počítáme v taktice vlastního zásahu.
5.3.
Vnucování vlastního pojetí boje soupeři
Střetný boj a jeho úspěšnost či neúspěšnost je vázán taktickými plány, s nimiž do děje vstupují oba účastníci. Každý z nich se snaží o prosazování své taktiky a o negování taktiky protivníka. Jde o to nedat se strhnout pojetím boje protivníka, ale naopak získat vlastní iniciativu. Tento postup je důležitý zvláště pro první okamžiky boje.
Jak lze protivníkovi vnutit vlastní pojetí boje? Jednou z možností je ukazovat soupeři, co má dělat tím, že se sami chováme a zaujímáme ty polohy, jimiž sledujeme, aby soupeř zaujal nebo v něm vzbudily tendenci k jejich zaujetí.
Další možnost je vyprovokování protivníka k určitému postupu tím, že zaujmeme vyzývavou polohu, neustále jej zatlačujeme (udržujeme v tísni), naléháme ne něj apod. tento postup boje se vymyká sebeobranným situacím a používá se při déletrvajících konfrontacích.
5.4.
Příprava momentu překvapení
Účinnost boje ve vedení střetného boje je zvyšována, není-li soupeř na tuto akci připraven, nečeká-li ji. Jak je možno protivníka překvapit? Mělo by to být něco, s čím soupeř rozhodně nepočítá, tedy to, co má v soupeřově subjektivním očekávání všech našich možností relativně nízkou, nepatrnou pravděpodobnost. Překvapení je tím větší, čím méně je akce očekávána.
Jako příklad lze uvést uplatňování úderové techniky, při které je dobré neukazovat svůj nejsilnější úder předčasně. Demonstrujeme celou plejádu úderů, ale jen jeden, ten nejsilnější, uplatníme tehdy, kdy nastane nejvhodnější okamžik např. Při sebemenší nepozornosti a odkrytí soupeře. Neopakujeme často po sobě úspěšné akce. Neopakováním úspěšných akcí se poněkud vytrácejí z podvědomí soupeře a jejich náhlé znovuobjevení je vždy překvapením.
Další způsob je tzv. převzetí tempa, porušení rytmu střetného boje. Jde o zaútočení
při rytmickém střídám útoků a obran (vlastních i soupeře). Dále může dojít k tomu, že
skutečná akce přichází po různě dlouhé sérii fint. Překvapení má na protivníka jak taktický,
tak psychický dopad.

5.5.
Soustavné ohrožování protivníka

Protivníkovi se ve střetném boji nesmí dopřát ani chvilka klidu. Je třeba ho neustále znepokojovat, rozptylovat jeho soustředěnost a ztěžovat jeho situaci. Neustálé útoky nutí soupeře ke stálému zaujímání obrany a v podstatě ke znemožňování jeho vlastních útočných akcí.
5.6. Působení na fyzický, psychický a morální stav protivníka
Důsledek psychického tlaku, který spočívá v odvracení pozornosti protivníka a jeho dezorientaci, ve vyprovokování činnosti, jež podpoří naši vlastní bojovou akci, ve vnucování vlastního pojetí boje, ve využívání momentu překvapení a neustálého ohrožování, se nepochybně projeví na jeho fyzickém, psychickém a morálním stavu. Pod tímto tlakem dochází k nejistotě, které ovlivňuje protivníkovo jednání tak, že nepostupuje promyšleně a racionálně, ale dělá to, co by jinak v normální situaci nedělal. Ustupuje většinou od vlastního taktického plánu a nechá sebou manipulovat.
Dalším účinkem uvedených taktických zásahů je vyvedeni protivníka z klidu. Časté úhybné pohyby v úderové technice vedou např. k tomu, že soupeř bije do prázdna. To má za následek, že ztrácí klid, jistotu, energii a sebejistotu.
Vzbuzení pocitu nejistoty protivníka je většinou vyvoláno rychlým převzetím iniciativy v boji a tím vynucením jiného stylu boje z jeho strany.
Vzbuzení pocitu méněcennosti lze dosáhnout sebevědomým a rozhodným vystupováním,
demonstrací vlastní vycvičenosti.

Navození strachu a podlomení sebedůvěry - dva výtečné faktory, které podstatně ovlivňují činnosti ve střetném boji. Celá řada střetů skončila neúspěchem nebo nebyla dokončena jenom proto, že si napadený přestal věřit.
Ztráta sebedůvěry, pocity strachu a panika se navenek projevují ztrátou jistoty pohybů nebo jejich těžkopádností a nervozitou. Dominantní roli však má tzv. rozhodující zásah, proto je důležité přijít s rozhodujícím technickým prvkem v pravý čas a uplatnit jej na správném místě. Takový technický prvek ( úder, kop apod.) morálně vyřazuje protivníka z boje a znemožňuje mu vlastně pokračovat v boji jako rovnocennému soupeř a klást účinný odpor.
5.7. Udržení psychické stability
Psychická stabilita výrazně ovlivňuje kvalitu a úroveň uvažování ve vedení střetného boje a v konfliktních situacích vůbec. Zachovat psychickou stabilitu je značně složité a obtížné. Zvláště v případech, dostavují-li se takové stavy jako je strach nebo dokonce stres. Otázka psychické stability souvisí se sebevýchovou k vysokým morálním a volním vlastnostem. Doporučuje se i aplikace autogenního tréninku. Autogenní trénink je metoda, která při pravidelném provádění přispívá k rychlému obnovení sil a k odstranění příznaků napětí a neklidu. Po dokonalém nacvičení umožňuje autosugestivní ovlivnění některých tělesných funkcí.
Suki – prodlení
V bojových uměních platí, že na plně soustředěného člověka nelze zaútočit. Z tohoto důvodu hledá protivník možnost, jak soustředění obránce narušit. Okamžik, kdy pozornost poklesne se japonsky nazývá „suki" čili prodlení. Je to projev psychiky, kdy člověk není schopen včas reagovat a nabídne tím příležitost protivníkovi.
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6. Závěr
V boji je nezbytná především bdělost a jasná pozornost a současně klid mysl a duševní stabilita. Periferně sledovat protivníka znamená také dřív spatřit signál jeho pohybu, neboť ho sice nevnímáme ostře, ale vidíme jako celek. Doporučuje se též neužívat vědomé myšlení, nekalkulovat, neanalyzovat, spolehnout se na intuici. Která je považována za pohotovější a spolehlivější než racionální myšlení
Psychologickou kategorii tvoří i jednota v úplatnéní těla a ducha. Je známé, že obě složky vstupují u mistrů v činnost v témže okamžiku. U začátečníků to není možné, neboť si nejprve myslí: „Tohle udělám tak nebo tak…“ a teprve poté realizují fyzicky.
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