ROZHOVOR

PRE DETI JE TO ZRUCNOST AKO KAZDA INA. MOZEME JU PRIROVNAT K PiSANIU, GITANIU, POCTANIU

Nestat sa obetou

RADOVAN KORYTAR so svojimi zverencami.
Vedie ich vo Zvolene aj v Banskej Bystrici.
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Aj ked’ pre rodic¢ov a ich ratolesti vobec nejde o prijemnu tému,
agresivita medzi detmi stale nevymizla, a preto ju nemozno
ignorovat. Ako sa jej ucinne postavit? Hlavny tréner OTUS -
akadémie sebaobrany RADOVAN KORYTAR hovori, Ze najlepSou
zbraiiou méZu byt uZ len spravne pouZité slova.
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Co vas priviedlo na cestu tréne-
ra bojovych umeni?
Aj vlastnd neprijemnd sktse-
nost. Ked som mal asi dvandst
rokov a bol som vonku s kama-
ratmi, prisSiel k nim nejaky clo-
vek, zacal do mna strkat a dal mi
facku. KedZe som vtedy eSte bo-
jové umenie neovladal, jedinou
obranou bol vtedy utek. Agreso-
ra som sa nastastie zbavil, ale tej
neprijemnej emdcie nie. Zostala
vo mne a zacal som rozmyslat,
ako sa naucit aktivne branit.
Keby som mal vtedy tie isté vedo-
mosti, aké mdm teraz, riesil by
som ten konflikt dplne inak.
Zacali ste teda na sebe pracovat?
Ano, asi o rok neskér som sa
prihlasil na tréningy bojového
umenia WingTsun vo Zvolene,
ndsledne som dostal moznost
Studovat v rdmci vymenného po-
bytu gymndzium v Nemecku, kde
sa mi naskytla prileZitost zatucat
sa ako asistent trénera pre deti.
Bola to pre mma vynikajuca sku-
senost aj z toho dévodu, Ze mi
dovtedy myslienka venovat sa
takto detom ani nenapadla.
Niekolko mesiacov po skon-
ceni vymenného pobytu som
vo Viedni absolvoval odborné
trénerské Skolenie, ktoré mi
pomohlo v mojom podnikani.
Je trénovanie detskej seba-
obrany v krajinach ako Nemec-
ko, kde ste posobili, bezné?
V Nemecku, podobne ako vo
viacerych inych krajinach, nej-
de o nic¢ vynimocné, na Sloven-
sku sme v tomto smere trocha
pozadu. Aj ja som sa pri rozbie-
hani vlastnych projektov dostal
k tejto praci postupnymi krokmi.
Najskor som v janudri 2010 otvo-
ril prva Kids WingTsun skolu vo
Zvolene, ale citil som potrebu
obohatit tréningy aj o iné ako
tradi¢né prvky bojového ume-
nia. NavySe sme chceli ponuknut

K dobrému zviadnutiu sebaobrany treba
dihsi Qas, ale uz po niekolkych tréningoch
sa detom zvySuje sebavedomie.

sluzby aj dospelym. Tak
postupne vznikla OTUS -
akadémia sebaobrany.

Z Klasického bojového /&
umenia sme sa za-
merali viac na seba-
obranu, ¢o v praxi
znamend vyber tych
najefektivnejsich
a praktickych tech-
nik z urcitych bojo-
vych umeni a sebaob-
rannych systémov. Co sa
tyka deti, trénujeme ich
vo Zvolene a od septembra
tohto roku aj v Banskej Bystri-
ci. Su rozdelené do skupin 6 - 9

Sebaobrana je zrutnost ako kazd ind,
vo viastnom zé,ujme by ju mal
oviadat kazdy.

Tréningy su aj o zabave, hez
prili§ vysokych narokov na deti.
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o fyzicky tréning, ale aj ndcvik ko-
munikdcie a asertivneho spriva-
nia sa, aby sme - pokial je to moz-
né, fyzickému konfliktu predisli.
Vzdy hovorime, Ze najlepsi boj je
ten, ktory sa vobec nezacal.
Preco prave sebaobrana pre deti?
Lebo deti su najrizikovejsou sku-
pinou a velakrdt sa nevedia aser-
tivnym sposobom presadit voci
svojim rovesnikom. Inak poveda-
né, ked vznikne nejakd vyhrotend
situdcia, jedno dieta do druhého
strkd, tahd ho za vlasy, obet nevie,
ako sa zachovat a spravne reago-
vat. Preziva tak mimoriadne stre-
sujuce situdcie, ktoré si v sebe
mozZe niest po cely Zivot.
Ako sa teda v takej situacii
spravne zachovat?
Urcite nie pasivne s tvare-
nim sa, Ze sa ma to netyka.
Najskor sa treba pokusit
pomocou hlasu, mimiky
a cielene pouZitej never-
bality konflikt upokojit.
Pri takejto verbalnej dees-
kaldcii konfliktu deti uci-
me tri kroky, pricom ten
posledny je o vyraznom
zvySeni hlasu. V §kol-
skom prostredi je to vel-
mi dolezita vec uz len
z toho pohladu, Ze si os-
tatniv triede uvedomia -
aha, on sa brdni. A pani
ucitelka, zaneprdzdnena
svojimi povinnostami,
ktora by si za inych okol-
nosti konflikt moZno
ani nevSimla, moze tak-
tieZ reagovat.
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a 10 - 14 rokov, pricom tréningy
su prisposobené ich potrebam.

V ¢om su tieto tréningy iné ako
v pripade tradi¢nych bojovych
sportov, kde si mladeznici mera-
jusily aj sutazne?

Nechcem nejako pausalizovat,
ale z vlastnej skusenosti som
zazil pri takomto tréningu bo-
jového Sportu znac¢nu drezuiru,
prisnych trénerov a prili§ vyso-
ké ndroky na deti. Treba mat
na zreteli, Ze medzi tréningami
sebaobrany a bojovych Sportov
su velké rozdiely v tréningovom
procese. My sa snazime viest de-
ti liberdlnejSou formou, hoci aj
u nds sd, samozrejme, nastavené
pravidld, ktoré treba dodrZiavat.
A ¢o je najdodlezitejSie, nejde iba
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Ked’ dieta nevie, ako sa branit Sikane, mozZe to
sposobit traumu, ktoru si ponesie cely Zivot.

Nasleduje, samozrejme,
otazka, ako sa v pripade, ze tto¢-
nik na vyzvy nedba, nadalej ¢ma-
ra spoluziakovi po zosite alebo ho
taha za vlasy, primerane fyzicky
branit. Zvlast za predpokladu, ze
bitky v Skole nie st pripustné.

Aj ked v Skolskom prostredi je to,
samozrejme, komplikované, ne-
musi ist o ni¢ dramatické - staci
napriklad odstréenie. Z vlastnej
skisenosti vSak zopakujem, ze
osvedceny ,,trojstupnovy* hlasovy
postup ma velky efekt a je velkd
Sanca fyzickému konfliktu predist.
U¢Cit deti, ako takuto verbainu
komunikaciu zvladnut, zrejme
nie je jednoduché, ako teda vy-
zera asertivna slovna sebaobra-
nav praxi? >
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no badat zaujimavé detaily. Jeden
druhého silnejsie chyti, on si to
spoji s vlastnou skusenostou a ob-
javia sa slzy. Niektorym su spo-
ciatku takéto kontaktné situdcie
velmi neprijemné, zvlast, ked ich
samy zazili. Prave na to sme vSak
tu - postupne odburat negativnu
emociu a ucit deti, ¢o v takej si-
tudcii robit. Ludia vratane deti sa
Casto boja veci, ktoré nepoznaju.
Ked im vsSak date ndstroj, ako sa
branit, posmelia sa. A to je spatnd
vizba, akd od nich na tréningoch
dostavam.

Je mozné napravit v ramci kurzov
aj rebelanta, ktory ma sam poten-
cidl k agresivite vo¢i druhym?

Ucta a respekt k druhym s zakladom kazdého
hojového Sportu, ako aj nacviku sebaobrany.

Aj tento zaber dokazuje, i
Ze tréningy deti bavia.

ako Spongie, vnimaju kazdy vas
pohyb a slovo, ktoré poviete.
Aka je skladba deti vo vasej
akadémii - chodia k vam aj tie
utla¢ané s nizsim sebavedomim
a rozpravaju niekedy o tom, ako
to vyzera v skole?

Vicsinou je to tak, Ze deti o svojich
skusenostiach samy nerozpravaju.
SKor je to zo strany rodicov, lebo
im sa zveruju, ked sa im nieco
nepaci. NaSou prioritnou ilohou
je deti nieco naucit a popritom
ich zabavit. Ak sa opytate na utld-
canych chlapcov ¢i dievcatd, uz
pocas samotného
tréningu moz-

UdrZiavat si dostatoéni vzdialenost
od utocnika je v kritickych

Aj na rebelanta s patologicky-
situaciach vePmi dolezité. J p gicky

mi tendenciami pachat ndsilie
mozZeme podsobit preven-
tivne tym, Ze toto nie je
v poriadku a jasne mu
ukazovat, Ze takto to
nefunguje. Ked to
vSak zaziva doma,
je to zlozZitejSie.

Prevychovavanie
problémovych je-
dincov je preto in-
dividudlne a venu-
ju sa tomu kompe-
tentni odbornici.

Stapa podla vas

agresivita medzi
mladezou?

Nie som psy-
cholég ani
pedagédg,
v Skolskom
prostredi
sa uZ nepo-
hybujem.
Z toho, co sa

= Asertivna komunikdcia spoci-
vav tom, Ze dokdZem samého se-
ba presadit voci druhému. Je to
vsak slusna forma, kde respektu-
jem komunika¢ného partnera
a snazim sa nepOsobit agresiv-
ne. Predstavme si situdciu, Ze
si k vdm niekto sadne vel-
mi blizko. V takom pri-
pade je dolezité po-
menovat svoju emé-
ciu - ,sadli ste si ku
mne velmi blizko, je
mi to neprijemné,
prosim, odsadnite
si“. UZ pomocou toh-
to komunikac¢ného
vzorca sa dokdZete
presadit. U¢ime deti,
ako sa samych seba
zastat. A je to aj za-
bava, lebo najmai
tie mladsie sa

Nacvik techniky je pri sebaobrane rovnako dolezity,
ako spravne ovladanie asertivnej komunikacie.
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dozveddm od svojich zverencov,
vSak musim konstatovat, Ze tento
problém tu stéle je. Sikana sa tyka
najmad starSich deti na druhom
stupni - aj takd, Ze sa dvaja-traja
dohodnu a idd niekomu robit zle.
Popritom ho natdcaji na mobil
a zverejnuju vided na internete,
takZe obet zaZiva Sikanu aj v ky-
bernetickom priestore. Ked je
niekto slabsi, utiahnuty a nevie sa
v kolektive presadit, moze byt ter-
¢om takéhoto ubliZovania.
Zrejme najextrémnejSim sloven-
skym pripadom je detsky gang
v Hlohovci, ktory ma na svedomi
prepady nevinnych obeti na ulici
len tak pre zabavu, ked'ich surovo
mlatili a este si to aj nakrucali. Ako
si mozno vysvetlit takéto desivé
spravanie sa tinedzerov?

Opiit je to skor otdzka na odbor
nika v odbore psycholégie, hoci
mnohi z nds sa touto myslienkou,
samozrejme, zaoberaju a snazia sa
pochopit pri¢inu. Len podla méj-
ho subjektivheho nazoru moze
byt jednou z nich az priliSny indi-
vidualizmus. Rodicia stavaju deti
do polohy - ty si vynimocny, lepsi
ako druhi, dokazes vSetko. A to
moze byt nebezpecné, lebo pod
tarchou reality pridu prekazky,
sklamania, frustracia, nevrazivost.
Deti sa hladaji, aZ m6zu najst sku-
pinu starsich agresorov s nejakym
lidrom.

Skiisme si predstavit, ze osame-
lého jedinca obklopi skupinka
osmich, povedzme, ozbrojenych
agresorov. Ako sa v takej chuvili
zachovat?

Ked madte proti sebe osem ludi
a navySe ozbrojenych, moézete
vediet, ¢o chcete. Zabudnite na

Aj pri detskej sebaobrane
plati, Zze osvedéeny
Htrojstupiiovy* hlasovy
postup ma velky efekt a je
velka Sanca fyzickémy
konfliktu predist.

akcné filmy Stevena Seagala, kto-
ré su daleko od reality. Prave v ta-
kychto pripadoch je extrémne
dolezité mat prehlad o svojom
okoli, aby sme sa do takejto situ-
dcie idedlne ani nedostali. Ak sa
tak vSak stane, najlepSie je snazit
sa za kazdych okolnosti utiect.
Dovolim si polozit detskii otaz-
ku - kolkym uto¢nikom sa do-
kaze zdatny vytrénovany clovek
ubranit?

Na to sa neda jednoznacne odpo-
vedat, lebo zavisi od mnohych fak-
torov. Ci md tito¢nik, ¢i tito¢nici
zbrane, ¢o mdte poruke vy, ¢o su
to za Iudia. A pokial ide o skupi-
nu, i ste taky dobry, Ze dokazete
komunikacne spacifikovat lidra.
Pokial nie a mdte pred sebou vic-
Siu skupinu bez Sance utiect, osta-
va uz len jedind mozZnost - zahrat
sa na hlupdka, ktory za vsetko
mozZe, ospravedliiovat sa a dufat,
Ze ked nebudete pre lidra a jeho
skupinu vyzvou, od svojich planov
upusti a necha vas tak.

Z toho, €o rozpravate a robite, si
dokazem predstavit sériu zaujima-
vych prednasok ¢i ukazok v Sko-
lach, neplanujete nie¢o podobné?
Kedysi sme po Skoldch v ramci kur-
Zov prevencie proti ndsiliu naozaj
chodili, len ked vam pride polovi-
ca deti z prvého stupna, nemadte
Sancu sa im individudlne venovat
v rdmci tréningovych aktivit. Ak
mam odpovedat na otdzku seba-
obrany deti ako sucasti vyucova-
nia na Skoldch, musim, bohuZial,
skonstatovat, Ze je to momental-
ne neredlna vec. Ide o systémovi
zalezitost, do ktorej by sa muselo
zapojit viacero subjektov vratane
ministerstva Skolstva.

Hovorite, Zze konfliktom je ide-
alne predchadzat a vo vyhrote-
nych situaciach sa treba vediet
vhodne spravat. Do akej miery
hra v tomto pripade ulohu ne-
vSimanie si okolia?

Trafam si povedat, Ze jednu z naj-
dolezitejsich. Velakrat totiZ nepo-
¢avame akysi Siesty zmysel a pod-
cenime hrozbu. Napriklad Ze ten-
to dotycny, ktory sa k nam blizi
na zastdvke MHD, moZe predsta-
vovat nebezpecenstvo. Nie vSetci,
ale mnohi dtoc¢nici maja v hlave
plan, o urobia. Testujua vds, ako
budete reagovat. Ked budete len
tukat do mobilu a tvarit sa, Ze ho
nevidite, urcite ho neodradite, ba
prave naopak. Prehlad o situdcii
je teda klucovy. K tomu uz spo-
minané komunikacné ndstroje
a pokial ddjde k najhorSiemu,
treba vediet aj udriet. Nie péstou,
ked to dobre neovlddame, lebo
pri nespravnom uhle si méZeme
zlomit zapistie. Preto ucime deti
aj Zeny dlanové ddery, ktoré su
rovnako efektivne. Doblezité je
vediet aj to, ako manazovat vzdia-
lenost od dtocnika a drzat si od
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neho bezpecny odstup. Nesmiete
dopustit, aby k vam priSiel prilis
blizko, mali by ste si chranit svoju
osobnu zénu.

Okrem iného razite v akadémii
aj tedriu, ze kazdy ¢lovek je zod-
povedny za svoje bezpecie. Ne-
znie to vsak v pripade deti pred-
sa len prilis tvrdo?

Nemyslim si, najma pokial bude-
me tuto otdzku chapat tak, Ze se-
baobrana je zrucnost ako kazda
ind. Pokojne ju mdézeme prirov-
nat k pisaniu, ¢itaniu, pocitaniu.
Vo vlastnom zaujme by ju mal ve-
diet kazdy, lebo pomoc druhych
moze prist neskoro alebo vobec.
Co sa tyka zdkladnych socidlnych
zrucnosti, ako sa presadit v ko-
lektive a zvlddat kritické situa-
cie asertivnou komunikaciou,
je to vyborna $kola na cely Zivot.
K dobrému zvlddnutiu tychto ve-
ci treba, samozrejme, dlhsi cas,
ale uz po niekolkych tréningoch
si mozno osvojit zaklady, ktoré
ndm zvysia sebavedomie.

RICHARD BUDIN
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Zostante v domove, ktory milujete.
Zite nezavisly Zivot so schodiskovym

vytfahom Stannah.

Zvazujete moznost prestahovat domov kvéli schodom? Uz nie!
Schodiskovy vytah Stannah je v3etko, éo potrebujete, aby boli

vade schody opéft bezpeéné.

¥ Vynikajica kvalita vyrobkov

V¥ Zékaznicka podpora 24h/7d

¥ 156 rokov vyrobca

Pre TZP ob&anov moznost vybavif
na zakdpenie stolickového vyfahu
penazny prispevok od stétu.

W Na celom

N Slovensku

Zavolajte zadarmo
= 0800 162 162

@ www.stannah.sk

*Ponuka sa nekumuluje s inymi zfavami a kampafami. Plati do 31.10. 2023
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