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Toto téma jsem si zvolil na zakladé mého pozitivniho vztahu k vychodnim teoriim a
zvykGm, které jsou prosazovany jiz tisice let. V dnesni moderni dobé pIné technologii a
védeckych poznatku je znalost vychodnich teorii v celé populaci na velmi nizké Urovni. Z
dlvodu nedostatecné informovanosti spolecnosti o energiich jsem se rozhodl sestavit
videoprogram tai chi, ktery je velmi Uzce spjat s nasim kaZzdodennim Zivotem. V dnesni
dobé jsme casto zavisli na farmaceutickych produktech, které ndm jsou poskytovany pfi
kterékoliv nemoci. Jiz od utlého véku mi bylo vstépovano, Ze prasky jsou pfi nemoci
dllezité. Bylo mi poskytovano dostatek informaci o lécich, ale nikdy mi Zadny odbornik
nesdélil skutecnou pri¢inu nemoci. Postupem ¢asu jsem zjistil, Ze nase télo neni pouze
fyzické, ale je dokonce i energetické, které je Uzce spjato s télem fyzickym. Kazda cast
téla, kazdy organ je tvofen z energie, kterou obsahuje. Tato energie je kolisavd a
proménlivd. Je-li v néjakém orgdnu nedostatek energie, organ zesldabne a prestane

pracovat jako zdravy jedinec.

Zdravy duch, télo a vitalita Zivota jsou vlastnosti, které si vétSina z nas chce udrzet,
popfipadé upevnit. Cvieni Tai chi chuan je jednou z moZnosti, jak priznivé plsobit na nas
fyzicky i dusevni stav. Staroddvné techniky tai chi mimo jiné harmonizuji télo, ¢imz znacné
pretransformuji nas Zivot. Kosmické energie jsou velmi rozsahld témata, ktera maji

nékolik odvétvi. V. mé praci se budu zabyvat predevsim témi léCitelskymi.

Cinské bojové uméni se v dne$ni dobé povaiuje spide za urcity druh meditace v
pohybu, pfi které harmonizujeme a zklidiiujeme télo i mysl. Pfi cvieni ¢chi-kungu
pracujeme se svoji vnitini energii, zvanou ¢chi, kterd dokaze ovlivnit fyzicky i dusevni stav

jedince.

Videoprogram v této bakalarské praci bude zaméren predevsim na zaéatecniky,
nebo dokonce i na uUplné novacky. Sestava tai chi chuan bude cvicena se skupinou
novackd, ndsledné pak zaznamendm jejich zpétnou vazbu. Pfi cviceni se zaméfime na
spravné provedeni cvik(, bez kterého by cviceni nebylo dostatecné efektivni. Z tohoto
dlvodu budeme klast velky dlraz na nejvice vyskytované chyby a jejich odstranovani.
Bojové uméni tai chi je velmi technicky narocné a jeho zvladnuti si zdda dlouhodoby a

vytrvaly trénink respektujici hlavni zasady efektivniho cviceni.
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1.1 CiL PRACE

Cilem prace je sestavit program Tai chi pro zacatec¢niky. Dale bude tento program

zaméren na upeviovani zdravi jedince a harmonizaci jeho téla i mysli.

1.2 UKOLY PRACE

1 Vybrat vhodné cviky pro zacatecniky z Tai chi.
2 Sestavit program Tai chi pro zacatec¢niky véetné nazorné dokumentace.

3  Vytvorit videozdznam Tai chi vyuZitelny v pfipraveném programu, na zakladé

zpétné vazby ho upravit.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 POUZITA TRANSKRIPCE
Pivodnim nazvem tchaj-ti-Cchian, ktery byl objeven v nejranéjsi knizce o ¢inském
bojovém uméni. V nazvu se nachazi prehlaskované ,i“, které je prejaté z némeckého

jazyka pro kvalitnéjsi vyslovnost ¢inského jazyka.

V mé préaci budu nejéastéji pouzivat mezindrodni vyraz ,Tai chi chuan”, neboli
zkracené ,Tai chi”“. MlZeme se vSak setkat i s ndzvy jako jsou Tai Ji, Tajc¢i, Tchaijti, Tai Ji

Quan a mnoho dalsich.

2.2 ZAKLADNI INFORMACE O TAI CHI

2.2.1 CoJETOCCHI

Pro celkové pochopeni ¢chi-kungu je tfeba nejprve vysvétlit pojem &chi. Cchi je
energie, ktera se rozprostird po celém vesmiru, ¢imZ je vSudypfitomna. Tuto ¢chi
rozdélujeme na tfi zakladni energie, které jsou Uzce spjaty mezi sebou. Ve Vesmiru se
vyskytuje Nebeska cchi (tchien-Cchi), kterd pusobi na veSkerd télesa obsaiené v
Casoprostoru. Mezi tyto télesa radime i planetu Zemi, jejiz energie je mimo jiné Zemska
Cchi (ti-Cchi), ktera je ovliviiovana Nebeskou ¢chi. Tyto dva druhy energie velmi plsobi na
energeticky systém jak populace, tak ZivocCichl a rostlin planety Zemé. Energie, kterd je

obsazena v kazdém z nds se nazyva lidska ¢chi (Zzen-Cchi).

Jiz pradavni Ciané véfili, Ze Nebeskd &chi plisobi na Zemskou échi skrze pocasi a
pfirodni jevy. Tyto energie jsou vazané na sebe tak, Ze maji tendenci se navzajem
harmonizovat a uzdravovat. JelikoZ jsme soucdsti pfirody, je nezbytné pochopit energie ti-
¢chi a tchien-cchi, se kterymi miZeme dosahnout harmonie, oCisty a revitalizaci celého

téla.

Drivéjsi tamni obyvatelé zkoumali vzdjemné vztahy mezi pfirodou a lidskym télem.
Na zdkladé tohoto zkoumadni vytvofili cviéeni ¢chi-kung, které mélo schopnost posilovat
svlj obéh Zen-Echi a zpomalovat degeneraci téla. Hlavnim cilem cviceni ¢chi-kungu je

ochrana pred energetickymi vlivy pfirody.
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Cchi ma v &indtiné psany znak, ktery symbolizuje mnoho vyznamd. Slova spojené s
timto znakem maiji s ¢chi vidy néco spole¢ného. Jednim z prikladu je dech, ktery, diky
¢emuz ¢chi-kung funguje. Vyznacuje se také jako psychicka sila plsobici na lidské télo za

pomoci dechu.

Védci prokazali, Ze energie Cchi je skutecnd a Ze jeji ucinky jsou pusobivé. Pri
vyzkumu bylo zjisténo, Ze za pomoci této energie lIze Ié¢it nemoci a posilit imunitni
systém. V oblasti podbfiSku se nachazi tan tchien, coz je misto, kde se tvofi a hromadi
energie. Jisté techniky hromadéni a pfijimani energie slouZi jako zdroj na energii, z které

Ize Cerpat, namisto svalovych partii.

Cchi ma tendenci volné cirkulovat po téle, za pomoci nasi mysli ji véak miZzeme
usmeérnovat a pracovat s ni. Pokud cirkuluje v koordinaci s vasi mysli, vase Zivotni sila

bude nabyvat na vitalité a budete se unaset proudem harmonie.

V ptipadé Ze neprovadime cEchi-kung sprdvné, aktivace vnitini sily bude velmi
obtizna, aZz neproveditelna. Spravné dychani a relaxace pomohou k aktivaci a rozvoji ¢chi.
Prace s vnitini energii mGze odkryt harmonické vztahy s pfirodou a socialnim Zivotem. V
tradi¢nim c¢inském chapani je ¢chi klicovym pojmem i ve zdravotnim odvétvi. Pokud Echi
ztrati svoji intenzitu nebo plynulost, mlZe se objevit oslabeny organismus nebo nemoc, s

kterou si Ize porad pomoci Tai chi chuanu. (Fojtik, 1996)

2.2.2 CO]JETO CCHI-KUNG

Co je to Cchi jiz vime. Nyni se zamérime na ¢inské slovo kung, které se v dnesni
dobé pouziva misto slova kung-fu, coz znamend energie a €as. Kazdy edukaéni proces,
ktery je velmi narocny na ¢as a energii k dosazeni cile daného odvétvi, se nazyva kung-fu.
Z tohoto dlvodu je pro ndas spravnym vyrazem cchi-kung, coz je kterykoliv edukacni

proces, zabyvajici se energiemi, pfi kterém bylo vynaloZeno spoustu energie a ¢asu.

Energie Cchi je obsaZena ve vsem, co se nachazi na planeté Zemi. JelikozZ je rozsah
¢chi tak nesmirny, Cifiané jej rozdélili do tFi kategorii, paralelnich ke Tfem Sildm (San
cchaj) — Nebe, Zemé a Clovéka. Obecné Fe¢eno Nebeskd ¢chi je nejvétsi a nejsilngjsi. Tato

Nebeska ¢chi obsahuje v sobé Zemskou ¢chi a uvnitf Nebeské a Zemskeé Echi Zije Clovék se
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svou vlastni ¢chi. Jelikoz lidské bytosti, které zkoumaji ¢chi se hlavné zajimaji o lidskou

¢chi, nazev cchi-kung se obvykle pouziva ve vztahu pouze k tréninku ¢chi pro lidi.

NejzasadnéjSim faktorem pfi studiu Cchi-kungu je lidska cchi, ktera se stala
hlavnim tématem pro vyzkum. Existuji urcité aspekty lidské cchi, coz jsou rGzné druhy
|éCby za pomoci akupunktury, thajskych masazi, bylinnych produkt(ll, které dopomahaji k

proudéni lidské ¢chi energie, coz se stalo korenem cinské lékarské védy. (Chia, 2010)

2.2.3 STRUCNA HISTORIE CCHI-KUNGU

Historie ¢chi-kungu je datovano jiz v obdobi pred Kristem, kdy byla sepsana Kniha
promén r. 1122 pred nasim letopoctem. O necelé tisicileti pozdéji byly objeveny prvky
buddhismu a jeho meditaéni metody. Roku 502 — 557 naseho letopoctu, obdobi dynastie
Liang, kdy bylo zjiSténo, Ze ¢chi lze vyuZit i pro bojové Ucely. Historie ¢chi-kungu se da

rozdélit do 4 ¢asovych pasem.
Pred dynastii Chan do roku 206 p¥. n. I.

V této dobé velmi ovlivnil ¢inskou populaci spis Kniha promén, ¢imz dospéli ke
tvrzeni, Ze pfirodni energie zahrnuiji tfi aspekty, mezi které spada T chien (nebe), Ti (zemé)
a Zen (¢lovék). Dospéli ke zjisténi, ze planeta Zemé ma svoji cyklicitu, do které spada jak
ro¢ni obdobi, tak obdobi sucha, destli a urody. V tomto ¢asovém Useku se zrodilo spousta
povoldni, které zasahuji az do soucasnosti. Mezi nejhlavnéjsi povolani fadime véstce
osudu, specialisti na Urodu, nebo dokonce proutkarské odvétvi, jehoz naplni prace je

pomoci energie zjistit toky vod, které by mohli narusit obyvanou oblast.
Od dynastie Chan po dynastii Liang do roku 502 p¥. n. I.

Toto obdobi se fadi do historie jako velmi pfinosné. Bylo to obdobi rozkvétu a
miru. V Cele rozkvétu byl chansky cisaf, ktery mél velmi blizky vztah k vychodnim teoriim,
obzvl4sté k buddhismu. Rozhodl se importovat budhismus z Indie do Ciny. Budhismus byl
v Ciné natolik roziiten a obliben, Ze se stal za nedlouho &inskou kulturou. S p¥ichodem
nové kultury pfidel i novy ucitel jménem Cang Tao-ling, té7 zvany Nebesky mistr. Tento
secuansky mystik privedl do Ciny nové nabozenstvi zvané Tao-tiao (Nauka o Cestéd). Byla

to kombinace buddhismu a taoistickych princip(.
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0d dynastie Liang po pozdni dynastii Cching do roku 1911

V prabéhu dynastie Liang, se cisaf rozhodl pozvat do své zemé buddhistického
mnicha prince Bédhidharma, ktery mél za ukol kdzat v Ciné. Po né&kolika mésicich cisaf
nebyl spokojen s teoriemi, které vyucoval a tak se rozhodl odejit do klastera Saolin. Po
prichodu do klastera si vSiml poznatku, Ze knézi jsou velmi zeslabli. Z toho ddvodu odesel
do ustrani, kde zUstal po dobu deviti let, aby vyresil jejich problém. Po deviti letech se
vratil z Ustrani se dvéma dily, které dopomahali k upevfiovani zdravi. Dilo Svaly/Slachy
ménici kniha obsahovala postupy a cvi¢eni pro ziskani zdravi a posileni fyzického téla a

Spis o ocisté diené ucil mnichy, jak pouzit energii ¢chi k vycisténi kostni dfené.
0d pozdni dynastie Cching do souéasnosti

Od roku 1911 vznikla nova éra cviceni ¢chi-kungu a vychodnich tradic. Svét se zacal
stavat vice multikulturni a vice propojeny s ostatnimi staty, coz zapficinilo snazsi pfistup
informaci k obycejnym lidem, pred kterymi byly informace tajeny. AvSak nutno
podotknout, Ze cviceni ¢chi-kung mélo v kazdé zemi odlisny zplsob cviceni. V soucasné
dobé nyni ¢eka tato véda na nové inovatory, ktefi vlozi do téchto vychodnich uméni nové

technologie a zvyky. Podstoupime-li nové vyzkumy, velmi tim pomlzZeme lidstvu a

porozumime tak sami sobé. (Jwing-ming, 1995)

2.2.4 KATEGORIE CCHI-KUNGU

VSeobecné vzato, kategorie ¢échi-kungu se rozdéluji do dvou zakladnich slozek.
Jednou z nich je waj-tan, coz je v prekladu Vnéjsi elixir. Vnéjsi v tomto prekladu znamena
koncetiny, které obsahuji veskeré organy. PrestozZe to elixir neni, byl tak nazvan z ddvodu
davné cinské populace, ktera se po tisicileti snazila objevit elixir vé¢ného Ziti. Postupem
Casu prisli na zjisténi, ze elixir se nachazi v lidském téle, se kterym se naucili pracovat a
chranit jej. Pti cvi¢eni waj-tan soustifedime svoji mysl na koncetiny, ve kterych se vybavuje
energie ¢chi. Bude-li se vyskytovat tato energie v koncetinach na vysoké urovni, zacne se
preplfiovat a tim vytladovat negativni energie zakofenéné v energetickém téle. Druhd
slozka je nej-tan, coz je Vnitini elixir, ktery se zaméfuje predevsim na oblast trupu. Cchi

energie se napliuje v téle a je vytlacovana do koncetin.
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Védecky cchi-kung — pro udrzeni zdravi

Vzdélanost Cinské populace byla rozdélena do dvou skupin. Do prvni spadali
stoupenci Konfucia, ktefi se zajimali o cnosti jako laskavost, spravedinost, humanita a vira.

Jeho filozofii pozdéji zacala byt Sitena Menciem.

Druha skupina jsou zastanci taoismu, ktery byl stvofen Lao-c’em. Mezi jeho hlavni
dila taoismu patfi Kniha cnosti Tao, ktera popisuje lidskou moralku. Jeho nasledovnik
Cuang Cou prohloubil idealy taoismu, coz vedlo ke kombinaci s buddhismem, diky némuz

se zacalo povaZovat za ndboZenstvi.
Lékarsky ¢chi-kung — pro léceni

Zastanci a lékati ¢chi-kungu tehdejsi doby byli povazovani za nizsi sortu lidi, jelikoz
jejich analyza nemoci byla zprostfedkovéna skrze dotyky na lidském téle. V rané Ciné byly
brany prace na télech ostatnich jako podradna zaméstnani. Velka ¢ast ¢inskych cisarl byla
inspirovana pravé témito |éciteli, avSak i pres jejich bohaté védomosti nebyli povazovani

za skutecné mediky.

S prichodem ¢chi-kungu pfislo i spoustu znalc(, jejichz vysledkem bylo zjisténi, ze
pouhd nehybnd meditace nema dostatecnou silu k upeviovani zdravi nebo dokonce k
vylééeni nemoci. Véfili, Ze k lepSimu obéhu ¢&chi je tfeba se pohybovat. Proto spousta
[écitel vymyslela pohyby podle zvifat, dila jako napfiklad ,Hry péti zvifat” nebo , Osm

kusU brokatu®.
Bojovy ¢chi-kung — pro boj

Bojovy ¢chi-kung neni zapsan do historie zcela pfesné, ackoliv se predpoklada, ze
béhem dynastie Liang (502-557) byla odkryta zdhada bojového &chi-kungu. Saolinti mnisi
cvicili Ta-mo(v Svaly/Slachy ménici &chi v téle, zjistili, Ze tato &chi nezlep3uje jen zdravotni

slozku, ale dokaze také znacné zvysit fyzickou silu, kterou lze vyuzZit pro boj.

Teorie bojového ¢chi-kungu neni nikterak slozita. Jde pouze o premisténi energie
¢chi do svalovych vilaken, které diky maximalnimu soustfedéni navysi svalovou vykonost o
nékolik procent. BéZnd populace vyuzivd pouze Ctyficet procent svého svalového

potencialu, z tohoto divodu byli u¢ni bojového uméni ve znacné vyhodé.
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Ndabozensky cchi-kung — pro osviceni nebo buddhovstvi

Uznava se, Ze ndbozensky cchi-kung, ackoliv neni tak popularni jako jiné kategorie
v Cin&, dosahl nejvyssich vysledkl ze viech kategorii échi-kungu. Jejim hlavnim dkolem je
pravé osviceni nebo buddhovstvi. Jiz z historie se mizeme dozvédét, Ze drivéjsi obyvatelé
pevné vérili na véci mezi nebem a zemi. Dosahnuti osviceni nebo buddhovstvi je nejvyssi
stupen ¢chi-kungu, ¢imz ukonéime reinkarnacni cyklus na planeté Zemi.

v

Véri, ze veskeré utrpeni je zapfi¢inéno nasimi emocemi a tuzbami. Jestlize jste
stdle poutani k tuzbam, budete se po své smrti reinkarnovat. Mnoho mnicht se rozhodlo
odejit do Ustrani, kde by mohli pracovat na svém osviceni. Posilovali svoji vnitini ¢chi k
vyziveni svého ducha, aZ je tento duch schopen pretrvat svoji vlastni smrt. Tento duch

vstoupi do nebeského kralovstvi a dosdhne vnitfniho miru. (Jwing-ming, 1995)

2.2.5 CVICEBNI TEORIE CCHI-KUNGU

Mezi nejdulezitéjSi aspekty efektivniho cvi¢eni je podstata toho, pro¢ to délate.
Kazdy ucenec ¢chi-kungu si musi jasné stanovit cil, kterého chce diky cvi¢eni dosahnout.
Ve vychodni teorii se to nazyva ,koren”, tento koren vyZivuje cely strom a tim i Zivot. Na

druhé strané zde mame ,,vétve a kvéty“, cozZ jsou pouhé vysledky, které jsou kratkodobé.

Dalsim aspektem musi byt emocionalni rovnovaha a Cista mysl. Na prvni pohled se
to zda obtizné, ale dosahneme-li této Urovné, budeme schopni vést ¢chi skrze nase téla.
Cviceni si Zada pét zakladnich prvku pro efektivni cviceni.

Ovladani téla

Ovladani téla neboli tchiao Sen, coZ v prekladu znamenad prizplisobovat své télo,

dokud neni uvolnéné a v nejpohodInéjsim stavu. Budete-li napjati a neklidni vase cviceni

se stane neefektivnim. Tato vyrovnanost a klid je Uzce spjata s vasi mysli, proto je dilezité

zbavit se veskerych myslenek denniho typu a svoji mysl soustifed'ovat na cviéeni.

vevys

Uvolnéni se fadi mezi nejduleZitéjsi aspekty pro ucinné cviceni. Pfi ovlivnéni nasi
mysli otevirame nase energetické kanaly, které zpfistupni tok energie. Uvolnéni mizeme
délit na tri faze, jejichZ obtiznost narlsta. Prvni faze je uvolnéni téla, této faze je schopen

témér kazdy. Dalsi fazi je uvolnéni svall a Slach. Posledni fazi je uvolnéni vnitfnich organ(
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a kostniho morku. Pouze kdyzZ se dokazete uvolnit hluboko do nitra svého téla, bude vase

mysl schopna vést energii tam, kde je treba.

Zakorenéni je druhou casti ovladani téla. Toto zakorenéni tvofi télesny koren,
stfed a rovnovahou. Jedna se o vizualizaci nasi mysli, je tfeba si uvédomit, Ze z nasich
dolnich koncetin vedou kofeny do zemé, které ndm slouzi jako opéra pro dokonalou

rovnovahu a uvolnéni.
Ovladani dechu

Pfi ovladani dechu se zaméfime na svoji mysl, ktera se zbavi veskerych myslenek a
svoji pozornost soustieduje pouze na tok svého dechu. BEéhem pozorovani svého dechu si

mulzZeme vSimnout, Ze nas dech zacina byt stabilni a soumérny.

Nasi prvni prioritou je nechat plice uvolnéné a klidné. Postupné mizZeme citit, Ze
se télo a mysl zklidni natolik, Ze spotfebovava pouze malé mnozstvi kysliku. Tomuto stavu
se fikd ,Sin si siang-i“, coZz znamena Srdce (mysl) a dychdni jsou vzajemné zdvislé.
Dosdhneme-li toho stavu, nase mysl bude zcela jasna a nds srdec¢ni tep se zklidni a tim

jsme vstoupili do sféry skute¢né meditace.
Ovladani mysli

Nase mysl je neustdle vystavovana souhrnem informaci a myslenek, které pak
ovliviuji nase mysleni a uvazovani. Ovladani mysli se mize zpocatku zdat obtizné, avsak
je to velmi dulezity aspekt, bez kterého nema ¢chi ptistup k mysli. Otevieni energetickych

kandld mysli nastane v dobé absolutni absence myslenek, pti které se stava mysl

kompletné Cista a otevrena.

Sila energie ¢chi je pfimo Umérna sile mysli. Energie tohoto plvodu ma vlastnosti
jako voda, neda se posouvat, neda se strcit, lze ji pouze vést. Pro vedeni energie si nejprve
musime uvédomit co je ¢chi, jelikoz nemGzeme vést néco, co sami nezndme. Jakmile jste
dosahli tohoto stupné, musite se pak koncentrovat nebo premyslet, abyste vykonali svUj
zameér.

Ovladani cchi
Dalsim krokem je ovladani échi, které neni mozné uskutecnit bez predeslych tfi

krokd. Predtim, nez zatneme ovladat ¢chi, musime ji nejprve vytvofit. Energie ¢chi se
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svym zplisobem vytvofit neda, jelikoZ je vSudypfitomna. Z tohoto divodu musime zajistit,
aby energie zacala putovat pfirozenym a plynulym pohybem skrze nase télo. To bude

zapric¢inénim nahromadéni energie ¢chi, kterou zacneme premistovat pomoci mysli.
Ovladani ducha

Duch je kofenem a stfedem boje. Bojovy duch je hlavnim predpoklad k vitezstvi
bitvy. Duch v tomto smyslu znaci moralku, kterd je-li vétsi, nabyva vétsi sila ducha.
VsSechny procedury a cvi¢eni ¢chi-kungu dopomahaji také duchovni cesté svétla. Za
podpory hluboké skute¢né meditace mlzZeme dosahnout vys$si Urovné pochopeni a
pronikli k podstaté byti pfi rdznorodych ¢innostech, dokonce i pfi téch, které nas necini

uspokojenymi.

PFi cviceni cchi-kungu plati, Ze k dosaZzeni konecného cile je tfeba dodriet tfi

zadkladni koreny. Témito kofeny jsou vdle, trpélivost a odolnost. (Jwing-ming, 1995)

2.2.6 STRUCNA HISTORIE TAI CHI CHUANU

Historie Tai chi chuanu zacala znaéné pozdéji nez ¢chi-kung. Prvni zminky o Tai chi
chuanu byly zaznamendany a# na pocatku $estnactého stoleti, kdy mistr Cchen Wang-
tching obohatil spole¢nost o davné tajemstvi jeho rodiny, které bylo v rodiné uchovavano
po dobu ctyfi sta let. Pfi vytvoreni prvniho souboru Tai chi chuan se nechal inspirovat
mingskym generdlem Cchi Ti-kuangem a jeho tfinacti pohyby, které zkombinoval s prvky
wu-3u. V rodiné Cchen slouZil Jang Lu-&chan, ktery byl rodinou pfijat za 74ka a zadal se
vyucovat jejich tradicim a zvykim. Po zvladnuti sméru ¢chen s uzitim dovednosti z dalSich
wu-Su, vytvofil smér jang. Tento styl jang prenesl do Pekingu, kde byl uréen pro béznou

populaci, ¢imz se stal nejpopuldrné;jsi v dnesni dobé.

V druhé poloviné devatenactého stoleti byl vytvoren novy styl sun mistrem Sun Lu-
tchanem, ktery se nejprve naucil smér wu, diky némuz zkombinoval Tai chi chuan s
dalSimi bojovymi prvky. Vysledkem jeho snazeni vznikl bojovy smér sun. Poslednim
zaznamenanym predstavitelem byl Wu Tien-&chiian, ktery %il na pfelomu devatenactého a

dvacatého stoleti. Vytvofil hlavni paty smér Tai chi chuanu, coz byl dal$i smér wu.

PGvodni smér, ktery byl vytvoren rodinou Cchen, mél vyrazné bojovou orientaci,

kterd je stdle z malé &asti zakomponovana v Tai chi chuanu. Uéeni rodiny Cchen bylo

11
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pfisné zakdzano, a tak Jang Lu-cchan zménil bojovou orientaci sméru ¢chen. Uvédomil si,
Ze vétsina obyvatel neshledava bojové uméni za nezbytné, a tak se rozhodl obohatit svij
smér jang na vice zdravotni a sebe rozvijejici se cvi¢eni. Na sméru jang jsou zaloZeny i

cvicebni soubory, které jsou ve svété nejvice rozsirené a nejpopularnéjsi. (Fojtik, 1996)

2.3 KOREN TAI CHI CHUANU - JIN A JANG

2.3.1 KONCEPT JIN A JANG, CHAN A LI

Teorie Jin-Jang je kofenem Tai chi chuanu a zdrojem, ze kterého byl stvofen a
formalizovan. Soubory ¢chi-kungu, které jsou zakladni soucasti cvi¢eni Tai chi chuanu, jsou
také zaloZeny na této teorii. Je Zadouci pochopit teorii Jin-Jang, abyste mohli mit jasnou

predstavu o tom, ¢eho se snazite dosahnout pfi svém cviceni.
Jinalang

Citiané odedavna véfi, Ze existuje vyrovnanost ve vesmiru. Tuto dualitu nazvali Jin
a Jang. Jsou v ném zakomponovany veskeré protiklady. Tyto protiklady se ve vesmiru
snazi neustale vyrovndvat. Kazdy energeticky systém ma sv(j Jin a Jang zaklad, ktery je
neustale v harmonii. Neni-li systém v harmonii, télo se stava nachylnéjsi k nemoci,
dokonce mUlzZe nastat smrt. Ztrati-li planeta svoji rovnovahu, pfiroda hleda zpuasob, jak ji
systému planety Zemé, kterd se snaizi ziskat svoji rovnovahu zpét. Takto funguje i lidska
¢chi, ktera ma vlastnosti chovani na zédkladé dvou okolnich energetickych sil, mezi které
patfi Nebeska ¢chi a Zemska &chi. Chceme-li dosahnout vyrovnanosti naseho energetické

systému, musime najit zplsob a pochopit jak tyto dvé ¢chi pracuji a jak je Ize ovliviiovat.
Chanalli

S pojmy Chan a Li se mlZeme nejcastéji setkat v dokumentarnich filmech
zabyvaijici se ¢chi-kungem. V doslovném prekladu jej nazyvdme voda a ohen. Tyto dvé sily
nevyznacuji rovnovahu Jin a Jang, jejichZ ukolem je ochladit nebo zahfat energetické télo.
Voda, ktera ochlazuje télo, preméni energii na Jinovou a ohen ji zahtfatim preméni na

energii Jangovou.

12
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Chan a Li se poutzivaji pro dosahnuti stfedniho bodu sil Jin a Jang, ktery se nazyva
Wu-ti. Stav Wu-ti se povazuje za stav ke se Jinové a Jangové energie propoji natolik, Ze se
vzajemné vyrusi a zmizi. Tento stav se povazuje za dosahnuti nejvyssiho bodu v Tai chi
chuanu, kde se nachazi miruplny a prirozeny stav. Z tohoto dlivodu je duleZité pochopit
metodu Chan a Li, diky které lze vyvazovat nas energeticky potenciadl do absolutni

rovnovahy. (Jwing-ming, 1995)

2.3.2 JIN AJANG V TAI CHI CHUANU

Dle davného cinského rukopisu, ve kterém se uvadi, Ze planeta Zemé byla plvodné
bez Zivota. Planeta se pozdéji zacala ochlazovat ze svého ohnivého stvoreni a vse bylo bez
odlisnosti a rozdéleni a bez extrémU nebo koncll. Tento stav se také nazyva Wu-ti, tento
vyznam doslovné znamend bezhrani¢né. Pozdéji se tato energie pfeménila na dva

extrémy zvané Jin a Jang. Tento davny predél byl nazvan Tai chi.

Tai chi chuan mUZeme ma vlastnosti pracovat s nasi rovnovahou a dokonce nasi
rovnovahu rozhodit. Tai chi je skryta sila, kterd je schopna vést wu-ti do rozdilu Jin a Jangu

a také vést rozdéleny Jin a Jang do jednoty wu-ti.

KdyzZ je teorie Jin a Jangu aplikovana na ¢lovéka, kofenem jejiho jednani je vasi |
(moudra mysl). Je to vase mysl, ktera se rozhoduje, jestli chcete zménit svij stav wu-ti na

stav Jin a Jang nebo jestli povedete sebe z Jin a Jangu do wu-ti. ( Jwing-ming, 1995)

2.4 ZADOUCI POSTOJE PRO CVICENI TAI CHI CHUAN

Béhem svého Zivota si osvojujeme fadu postojl vici svétu a vici nam samotnym.
Avsak tyto postoje jsou velmi dulezité pro zménu vaseho psychického a dusevniho zdravi.
Mnoho téchto postoji nas mlZe posunout ve vnimani sebe sama a blizkého okruhu

kolem nas.

NejdulezitéjSim postojem je nezachovavat agresivni postoj. | pfesto, Ze se nejedna
o bojové umeéni, je to uméni miru a praxe si zada Cistou dusi i télo. Mezi dalsi radime,
budte spontdnni a senzitivni, budte soustavné v pohybu a pozorni. Na zavér harmonizujte

své télo a na uplném konci vse zkontrolujte.
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Zachovavejte neagresivni postoj

Ackoli se jedna o bojové uméni, nema zadnou souvislost s agresivitou. Agresivni
postoj je postoj nendvisti a negativni energie, kterda zamezi pratoku cchi v téle.
Neznamena to byt duchem nepfitomen, neagresivnost znaci pasivitu jak pfi tanci, tak pfi
boji. Pfesto je vase mysl bdéld, uvédomujici, co se kolem déje, oteviend a schopnd

odpovédi,
Bud'te pfirozeni

Pohodlnost v Tai chi chuanu by méla byt provazena kazdym krokem. Pokud se pfi
cviceni necitime pohodIné, cviky nejsou provadény spravné. Horni a dolni koncetiny
bychom méli udrzovat neustale uvolnéné bez jejich propnuti. OdliSnost Tai chi chuanu je v

pohybu rukou a nohou, které v sestavé cirkuluji.

Tyto zasady nam dopomadhaji k rychlé reakci a odpovédi. Nase mysl pracuje na
zakladé zkusSenosti a informaci ziskanych z minulosti. Pfi akci je mysl zaméstnana a jedna
po zpracovani informaci, proto je dllezité, aby nase mysl byla kompletné uvolnénd bez

zdbran. Spontannost ndm poskytne feseni, bez pfedem propoctenych postup(.
Bud'te senzitivni

Zasahy minulosti ovliviiuji nase vnimani a mysleni v pfitomném okamziku. Tento
zavoj myslenek ndm v mnoha pfipadech zabrafuje vidét svét jasné a pravdivé. Je-li
ovlivnéna nase mysl, nase myslenky a reakce budou taky ovlivnény. Senzitivni postoj znaci

vidét okolnosti v celku a objektivné.

Jednim slovem jednoduchost bychom nazvali tento stav byti. Mysl musi byt
oprosténa od myslenek a okolnich vlivl situace, aby mohla rychle reagovat. Byt senzitivni
znamena uvolnit a vyprazdnit mysl natolik, aby zde byl prostor pro néco nové. Jakmile
pochopime senzitivni postoj, budeme schopni okamiZité reakce na podnét pomoci

senzorické percepce.
Budte mirni

Mirnost vyznacuje koordinace v pohybech, jeji pohyby jsou ladné bez napnutych
koncetin. Videoprogram provadime dle Zadoucich postoji Tai chi chuan, které nam

umozni cvicit fyzicky ndrocné cviceni s naprostou ladnosti a lehkosti. MUZe se maximalné
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dostavit lehké poceni po celém téle a pocit uspokojeni. Z tohoto divodu muZeme
povaZzovat Tai chi chuan za cviceni uréené pro kazdého, zamérené specidlné na

nedostatecné silné osoby nebo chronicky nemocné.
Bud'te soustavné v pohybu

Pomoci soustavného pohybu neustdle pfendsime vahy z jedné nohy na druhou.
Nohy jsou zatéZovany pribéziné a maji tim padem ¢as na odpocinek. Pfenaseni vahy doda
pocit uvolnéni, nikoli zatéZe nebo ndmahy. Cviceni ukoncuje ve fazi, ve které jsme zacinali,
abychom uzavreli kruh a cyklus Zivota. Cely program cvi¢ime bez preruseni a plynule na
sebe navazujici. Pohyby téla by mély charakterizovat mraky plujici na obloze nebo tekouci

reku.
Budte bezéasi

Budte bezcasi, znamena naplno prozivat pfitomny okamzik. Pro tento prozitek je
dllezité eliminovat nase myslenky z minulosti, které uvolni misto pro vznik néceho
nového. Stejny pfipad je upirdni pozornosti na budoucnost, vykytujeme-li se mezi
minulosti a budoucnosti, jakoby jsme neZili. Minulost uz se stala, neda se nijak ovlivnit a

budoucnost nas teprve cekd. Po pochopeni vnimani pfitomného okamziku se vam

zpfistupni Uplné nové vnimani svéta.
Bud'te pozorni

Bdélost a koncentrace jsou dva odlisné terminy, pficemzZ koncentrace je upreni
pozornosti na danou ¢innost. Pozornost nabyva celistvosti, je-li mysl oprosténa od vsech
prekdzek, které ji brani Uplné bdélosti. Pro udrzeni pozornosti se doporucuje vyuzivat
periferni vidéni. Pokud cvi¢ime ve dvojicich, vyuzivdme toto periferni vidéni k uplné
odhaleni situace. Periferni vidéni nam pomaha odbouravat myslenky z nasi mysli a vnimat

protivnika jako celek, nikoli na jednotlivych aspektech situace.

Harmonizujte

s v

Harmonizace je nedilnou soucasti Zadoucich postoji Tai chi chuanu. V Zivoté ma
vse néjaky smysl a disledek. Harmonizace pfri cviCeni sestavy se odrdzi do nasich
kazdodennich Zivot(i. Pokud bude nase cvi¢eni nelplné a chybné provddéné, mlzou se

dlsledky objevit v naSem Zivoté. Pro dokonalou harmonizaci je dllezité dodrZovat dvé
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slozky v harmonii a koordinace. Jedna ¢3ast je rozdélena na pozornost a dech a druha ¢ast

je koordinace pohybu trupu a koncetin. (Fojtik, 1996)

2.4.1 DRZENIi TELA A JEHO CASTi

Drieni téla a jeho casti je zakladni predpoklad pro zdravé télo. V dnesni dobé
véechno se vSim souvisi, tudiz i spravny postoj nam dopomahd k upeviovani zdravi.
Dnesni populace ma velmi ¢asto sedavy zpUsob zaméstnani, ktery neni kompenzovan
rehabilitacnimi nebo posilovacimi cviky. Spravné drZeni téla ma mnoho aspektd. Mezi
nejzakladnéjsi fadime spravny, vzpfimeny postoj a polohu hlavy v optimalni roviné. Je
védecky dokdazano, Ze sklon hlavy smérem dold podvédomé srazi psychiku a naopak
zaklon podvédomé zvysuje pychu, proto je nejlepsi zlata stfedni cesta. Patef i hlava by
mély byt vzpfimené z dlvodu lepsiho pritoku ¢chi celym télem. Je-li hlava naklonéna,
energie proudi skrze dolni koncetiny, patefi a uz si nenajde cestu do mysli a ¢chi se tak

hromadi v téle.

DalSim dulezitym aspektem jsou spusténa a uvolnénd ramena, diky kterym jsou
dokonale uvolnéné ijové svaly. Cinské réeni pravi, Ze spu$téna ramena ovliviiuji nasi

fyzickou i psychickou relaxaci.

Velka vétsina guru Tai chi chuan doporucuje nacviky na drZeni téla pfed zrcadlem
nebo pozadat nékoho znalého v oboru, ktery ndm pomuze se zacatky, nezZ se celé postoje

zautomatizuji.

V neposledni fadé si dejme pozor na nasSe chodidla. Chodidla znazornuji nasi
jednom bodé, i presto, e vzdalenost mezi chodidly se méni. Cim vice mame rozkroény

postoj, tim vice stabilni je. (Fojtik, 1996)

2.4.2 DYCHANI

Ve zdravotnim odvétvi je dychani velmi dileZitou slozkou pro udrzovani zdravi.
Dychani by mélo byt hladké, plynulé a samovolné. Obvykle se nevédomé nadechujeme pfi
prvnim pohybu a u nasledovného pohybu vydechujeme. Davni ¢insti obyvatelé vérili, Ze se

spravnym dechem se Ize dokonale prizpUsobit dané ¢innosti, kterou pravé provozuiji.
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Béhem celého cviceni dychame pouze nosem tak, aby dech byl splyvavy s
pohybem. Pfi cviCeni se zaméfujeme predevsim na dychani bfisni, které pti nadechu
zvétsi svlij objem v oblasti bficha a pfi vydechu prechazi zpét do plvodni polohy. BFisni
zpUsob vymeény kysliku mezi prostfedim a danym jedincem ndam dopomaha nejen k
efektivnimu cvic¢eni, ale dokonce i ke spravné cirkulaci mezi organy. Béhem téchto
nadechll a vydechl se za pomoci branice stimuluji vnitfni orgdny, které pfi dokonalé

prokrvenosti pracuji efektivnéji.

Pro zacateCniky se doporucuje dychat zprvu pfirozené. Pfi klasickém Tai chi
chuanu se dychda s kazdym pohybem, avSak zacatecnici, ktefi dech nemaji
zautomatizovany, by z velké ¢asti zaneprazdnili svoji mysl, coz by nebylo v souladu se
cvicenim.

V ptipravna faze cviceni dechu lze provadét rdznymi zpUsoby. Nékteré techniky
uvadi cviceni ve stoje, jiné techniky zase cviceni v sedé. V obou pfipadech klademe dlraz
na spravné drZeni téla a splyvavost dechu. Dbame na pfirozené vzpfimenou patef véetné
v oblasti krku a hlavy. Dech je provozovan pouze nosni dutinou, Usta mame uzaviena

véetné sepjatych zubd.

Po celkovém zklidnéni naseho organismu upirame nasi pozornost do bficha a jeho
organll. Pfi zahdjeni dechovych cvi¢eni dychejme neprerusované a dlouze. Postupné
prenasejme dech do Zaludku a jeho ¢asti. Po nékolika Ukonech mizeme pocitovat, jak se
nas Zaludek napliuje a zvétSuje. Pfi finalni fazi nddechu chvilku pockejme, dokud se
nedostavi potifeba vydechu. Béhem vydechu se snazime stahovat svaly Zaludku a
dopomoci tak vydechu. Tento proces by se mél nékolikrat opakovat, avsak bude-li cviceni
neprijemné, proces ukonéeme. Dechové cviceni maji také svoje zdravotni uplatnéni.
Pohyb brdnice a stahy Zaludku ovliviiuji dokonce i srdecni ¢innost pomoci stimulace

vitalniho nervového centra.

Dalsi etapa dechového cvi¢eni je otaceni Tai chi koule, ktera se vyuzivd pro
dokonalejsi kontrolu dechu a tim padem efektivnéjsi vnimani ¢chi. Zplsob vydechu jiz
zname, nyni vysvétlime postupy nadechu. Nadechy provadime do oblasti bficha, dokud
neni bficho vyplnéno ve tvaru mice. U¢elem tohoto cviéeni je vytvoreni energetické koule,
kterd ma tendenci se otacet. Zac¢atecnici mohou pocitovat prival této energie uZ po

nékolika tydnech cvic¢eni. PokrocilejsSim zZakim m(iZe energie rotovat intenzivnéji. Budte
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vSak obezfetni, nespravnd manipulaci s vnitini energii mizZe vyvolat fadu nemoci, jako

napriklad hemeroidy nebo Zaludecni potize.

Ctvrtym dechovym cvi€¢enim je draha stoupajici patefi, p¥i které vedeme energii s
nadechem ze spodni Casti bricha, podél patere a s vydechem ji tlacime skrze ramena a
paZe az do dlani. BEhem této praktiky jde télem dalsi tok, ktery vychazi opét ze spodni
Casti bficha, skrze pater a nosni dutinou ven z téla. Oba toky by mély plynout soumérné a
harmonicky. Novacci, ktefi energii neciti, mohou lehce povystréit ramena dopfedu a s

nataZzenyma rukama prekfizi prostor pfed hrudnikem pro lepsi vnimani échi.

Jednou z poslednich praktik je drdha z patefe do temene. Tyto cviky provadime,
abychom se naucili vést ¢chi na prislusné misto. Opét se nadechujeme nosem a nasavdme
energii do korunni ¢akry, odtud putuje spinalnim pohybem do hlavy. V pribéhu cviku

muzZeme pfi vydechu zménit smér ¢chi a vést ho do dlani nebo do nosu a ven.

Zavérecny krok vedeni ¢chi po celém télem. V predeslych krocich jsou nastinény
zasady a postupy, kterymi kdyz se budete fidit, rozvinete v sobé védomi ¢chi. Méjte na
paméti drahy ¢chi a jejich sméry. Procesy opakujte dle individudlni chuti ke cviéeni.

(Waysun, 1990)

2.4.3 SOUSTREDENOST

Provozovani Tai chi vyzaduje znac¢nou ddvku soustfedénosti, za niz se skryva
odmeéna v podobé znacnym posun jak v Tai chi, tak v osobnim Zivoté. Pokud jste se zatim
neposunuli vpred a dodrzujete veskeré zasady a pravidla pro efektivni cvi¢eni, bude to

pravé soustredénost, kterd omezuje vasi hladinu rustu.

Pozornost je individudlni ¢innost, kazdy musi svoji aktivitu vnimani kontrolovat a
korigovat sam. Pravdou je, Ze na ni plsobi mnoho vnéjsich a vnitfnich faktord. Jednim z
vnéjsich faktord je ucitel, ktery se neustale snaZzi udrZovat pozornost zak({. Mezi vnitini

vlivy miZzeme radit napriklad psychicky stav jedince.

Prace s energiemi je velmi obtiZna, ovlddame néco, co neni okem spatfitelné. Ridit
se mUZeme pouze pocity, které nemusi byt vidy pravdivé. Po castém vstépovani
programu se ndm cvi¢eni muUZze stat rutinou a tim nebude dostatec¢né dynamické k rozvoji

dalSich zakouti bojového uméni. Pro ty, ktefi nejsou v oboru dostatecné znali a zkusSeni se
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doporucuje nejprve upfit svoji pozornost na svoji mysl a pocity, které pfi cvi¢eni proziva.
Koncentrace pfi uceni je zakladni pfedpoklad k dosazeni stavu, pfi kterém lze pocitovat

¢chi a moznosti dalSiho rozvoje.

Dobry télesny pocit a pozitivni ndlada jsou emoce, které by nas méli doprovazet po
celou dobu cviéeni. Kazdy Zak by si mél pred vyukou uvédomit sv(ij stav. Necitime-li se ve
své klzi, nase koncentrace bude narusena vnitinimi vlivy. Proto je tfeba vyhledat patfi¢ny

problém a za pomoci své mysli ho eliminovat. (Waysun, 1990)

2.4.4 ROZVOJ] KOORDINACE

Zdroj naseho proudéni energii v téle je jiz zminéna cchi. Jeji cesty vSak mohou byt
zkfizeny rGznymi bloky nebo postoji v Zivoté. Pokud proudéni klesne pod optimalni
hranici, ptichdzi navaly Spatné nalady, deprese nebo dokonce i oslabeni imunitniho
systému.

Jako vzor koordinace Tai chi se uvadi kojenec. Novorozené dité je po pfichodu na
fyzickym télem. PFi vykondvani kterékoli ¢innosti vyuZiva celé své télo diky koordinaci. V
prabéhu Zivota si dité osvoji zplsoby a zvyklosti lidské spolecnosti a tim zacne ztracet

svoji koordinaci, aZ se dostane do faze, kdy se pratok ¢chi omezi.

Propojenost a vyvaienost mysli a téla bylo vidy povazovano za zdakladni
predpoklady pro vnimani &chi. Pro dosdhnuti tohoto stavu musime nejprve porozumét
stavu uvolnéni. Spravnou koordinaci se vyznacuje pohyb celého téla a mysli, jejichZz pohyb
a spoluprace je v dokonalé harmonii. To je pravé jeden z dlvodd, pro¢ nemame

vykondvat neimysiné pohyby.

Jestlize se u¢ime novym formam, nase télo a naSe pohyby by se mély provadét
koordinovanou metodou, kterda dodavd sestavé smysl a ucinnost. Ucinime-li naopak
pohyby, které budou bezdécné, nebo jen nezapojime pfi zméné polohy celé nase télo,

vyvoldame v téle energetickou kolisavost a zmatek.

Kazdodennich cinnostech se miZeme stereotypnim zplsobem Zivota. Doporucuje
se vyuzit tyto rutinni ¢innosti pro zapojeni své mysli a celého téla. MlzZeme si predstavit,

Ze béhem provadéni Ustni hygieny pracujeme z kiehkymi ndstroji, diky ¢emuz budeme
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vénovat vétsi Usili a soustfedénost, kterd povede k zapojeni celého téla. V pfipadé Ze se
zapoji celé télo a mysl si uvédomuje svij pohyb, pratok c¢chi je bez zabran a cirkulace

mUze proudit. (Liao, 1990)
2.5 EDUKACNI PROCES VE VZTAHU MEZI MISTREM A ZAKEM

2.5.1 EDUKACNI PROCES

Podle Vilimové (2002) je edukacni proces procesem dvou objektl, které jsou ve
vzajemné interakci, pfi které dochazi k uceni. V didaktické procesu existuje mnoho
faktor(, které mohou znacné ovlivnit proces uceni. Tyto faktory jsou napfiklad originalita
stylu vyuky, vhodné opakovani dané cinnosti, zplisob motivace a benefitli ve vychové a

mnoho dalSich.

Didakticky proces se zabyva tfemi zakladnimi slozkami v daném odvétvi.
NejdGleZit&ji slozkou, na kterou klademe nejvétdi dlraz, je 7ak. Ukolem didaktického
procesu je poskytnou Zakovi takové informace a zkuSenosti, které povedou ke
zdokonaleni védomosti nebo urcité cinnosti. DalSimi slozkami jsou ucitel a edukaéni
obsah, které jsou velmi Uzce spjaty a za pomoci jejich vlastnosti plsobi na edukanta. Skrze
ucitele je predavan edukacni obsah, ktery by mél byt charakteristicky uréitym cilem,
kterého chceme za pomoci urcitych metod dosahnout. Mezi méné dllezité slozky radime

vnéjsi vlivy prostredi, které ovsem také mohou pfiznivé ovlivnit vysledek ¢innosti.

Télesna vychova v Ceské republice je déna uUstavou, kterd v ramci zdravotnictvi
povolila jisté odlehceni z télovychovného procesu. Z tohoto divodu je velmi dilezity
individualni pristup studentl. Motivace student( je v dnedni dobé na velmi nizké Urovni.
Studenti jsou rlGznorodi a kazidy pfistupuje k télesné vychové jinak. Prirozené, déti
vyrlstajici ve sportovnim prostfedi maji k pohybu vétsi vztah. Nezbytné vsak je zamérit se
na celou skupinu, predevsim na ty, ktefi nemaji k pohybu dostatecny vztah. Tai chi je

jednom s mozZnosti, jak pfiznivé ovlivnit jedince k pohybu.

2.5.2 POSTUP A ZPUSOB VYCVIKU
Samotné cviceni je nedilnou soucasti Tai chi chuanu. Teorie Tai chi ndm poskytne

dostatek informaci, ale neumozni ndm spiritualné a fyzicky se rozvijet. Tai chi chuan se je
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mozné naucit i za pomoci pozorovani nebo vizualizace, pficemZ cvi¢eni stale neni

dostatecné efektivni.

Cviceni by se mélo provadét radné a s dlstojnosti, aby si ¢lovék dokazal osvojit
cely videoprogram. Pro zacatecniky je snazSi naucit se jednu polohu kazdy den. V
teoretické ¢asti se uvadi, Ze zacatecnici zpocatku cvi¢i po jednotlivych ¢astech az do
Uplného osvojeni. Existuji také specialni cviky na osvojeni prenaseni vahy, kde pracuji
pouze dolni koncetiny v kooperaci s dechem. Je velmi dualeZité nespéchat v osobnim rastu,
pouze nechat energii plynout. Cvi¢it mame pouze v tu dobu, jsme-li na Tai chi spravné

naladéni a mame na cviéeni chut.

Mame-li zkoordinovany pohyb s dechem, pfejdeme do dalsi faze, kterou je
uvédomovani a vedeni ¢chi. Nejprve se snaZzime pomoci vizualizace nasdvat Echi pfi
kazdém vdechu a s kazdym pohybem a dechem vedeme ¢&chi na nami uréené misto.
Prutok energie miZeme zaznamenat jako pfival tepla v dolnich i hornich koncetindach,

ktery postupné prechazi do oblasti bficha a zad.

Pfi obratu v sestavé musime nejprve lehce presunout predni nebo zadni nohu a
poté na ni postupné prenést vahu. Ramena by méla byt tlacena smérem k zemi, oblast

pasu a kycli by méla byt zrelaxovana a soustavné dodrzujeme pravidla rovnovahy.

Uvédoméni pohybu je dalsi faktor, na ktery klademe diraz. Pohyb mél zacinat
myslenkou v nasi hlavé, ta da prikaz pohybovému aparatu, ktery provede dany pohyb. Z
napriklad syn chronicita rukou s dolni ¢asti téla a dychdnim. V nékterych figurach si
mUlzZeme predstavit pouze pohyby naSich pazi, pficemz pohyby zbylych ¢asti téla provadi

ukon ze sestavy.

Zacneme-li cvieni provadét s lehkosti a v harmonii, nase mysl se zklidni a zacne
premyslet na vyssi Urovni. Uvédomi si, Ze nase mysl je zahlcena nékolika myslenkami a
bloky, které pro nas nejsou pfinosné. Uméni Tai chi chuan nam pomdaha uvédomovani si

sebe sama a nasi podstaty byti.

Odév pro Tai chi neni néjak specificky, doporucuje se volba volného uboru, ktery
nebrani v pohybech nebo v dychani. Barva odévu se neuvadi jako dlilezity faktor, pfestoze

bild barva odévu dopomadha k lepsi praci s energii. Obuv by méla byt volna, pohodina a
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lehkd. Pro cviceni kung-fu se pouziva specidlni obuy, jejiz struktura je bavinéna s tvrdSim
podloZzenim podrazky. Cvicit by se mélo prevaziné venku, nejidealnéji v prirodé. Cviceni
vyZaduje velkou davku Cerstvého vzduchu. Pokud se cvi¢eni kond v mistnosti, mély by byt
po celou dobu otevienda okna. Odbornici doporucuji cvi¢it po ranni toaleté, ktera

dopomaha k harmonizaci a lepsSiho chodu Zaludku a stiev.

Délka cvi¢ebni jednotky by méla byt pfimo Umérna vykonu jedince. Pro Zaky, ktefi
jsou starSiho véku, mladsiho véku nebo Zaky, ktefi jsou méné fyzicky zdatni, se
doporucuje cvicit v rozmezi patnacti az dvaceti minut denné. Zkuseni Zaci mohou cvicit
tficet minut az jednu hodinu. Opakovéni je matka moudrosti a je tomu tak i pfi cviceni Tai
chi. Zacinajici zak by mél cvi¢it denné po dobu pul roku, cozZ je dostatecny Casovy usek,
kdy je Zak pripraven pocitovat pfinosy a moznosti, které Tai chi chuan nabizi. Pro

pocitovani cirkulace ¢chi se uvadi v priméru kolem tfi let cviceni.

Sestava ma byt plynuld s nasim dechem, proto v pribéhu nezrychlujeme ani
nezpomalujeme. Avsak celou sestavu lze cviéit rychleji ¢i pomaleji, ale pouze jako celek.
Pomalé cviceni je pro zacatecniky efektivnéjsi, z dlvodu lepsi koncentrace rovnovahy a

dechu.

Mistr ulitel vede Zaky a dba na jejich vnéjsi a vnitfni harmonie. Vnéjsi harmonie se
rozdéluje na tfi ¢asti, jimiZz jsou boky a ramena, ruce a nohy, lokty a kolena. Vnitfni

harmonii vyznacuje energie a dychani, dychani a duch, duch a energie.

Pfed zahajenim Tai chi chuanu dbame na zéakladni zdsady cviceni. Tyto zasady jsou
rozdéleny do nékolika bod(, jako napfiklad koncentrace mysli a jeji absence myslenek.
DalSim bodem je dosdahnuti vnitfni a vnéjSi harmonie, ktera vede ke zvySenému krevnimu
obéhu. Pohyby by mély byt vedeny ladné a relaxované s dodrzovdani zdsad spravného
postoje. Celd formace je cvicena ve stejném tempu vedena kontrolované mysli. (Fojtik,

1996)

2.5.3 JAKBYT SKUTECNYM MISTREM
Prvni zminky o mistrech ¢chi-kungu sahaji az do starovéku, kdy mistfi byli
povazovani za paradigma proslulych cnosti. V rozsahlém vyznamu je mistr oznacovan jako

osoba s mimoradnym nadanim a zkusSenostmi. Z minulosti je znamo, Ze mistfi byli
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vybaveni dokonce i mystickymi silami. Ackoli byli vybaveni schopnostmi, které je
umirali na fadu nemoci. | pres vSechny cnosti, které mistfi vyznaCovali, nemuseli byt

nutné uciteli, ktefi by uméli zformulovat zaky do finalni podoby Tai chi chuanu.

Skuteény mistr by mél kazdy edukacni proces cvicit se Zaky a pUsobit na né. Jeho
mravni slozka by méla jit vidy prikladem bez ohled(i na okolnosti. Pribéh didaktického
procesu by mél byt kondn v harmonii mezi mistrem a zakem. V harmonii by méla byt i
intenzita zatiZeni Zaku. Pfi kazdém ukonu spravné vysvétluje metodiku provedeni a
nasledné opravuje vyskytujici se chyby. | presto, Ze se jiz stal mistrem, neprestava se
zdokonalovat ve svém duchovnim a fyzickém rozvoji. Sdélené poselstvi poskytuje s

respektem a upfimné.

Mistr(iv vztah k Tai chi byl mél byt stale aktivni a zdokonalujici se. Cvi¢eni se svymi
studenty se doporucuje, predevsim technicky naroéné cviky, které pomuUZou posunout
jejich hranice obtiznosti. Nezapomindme na dUlezitost smyslu cviceni, kazdy spravny mistr
by mél zZaky vést a smérovat je k pochopeni smyslu cviceni. V dnesni dobé se mizeme
setkat s uciteli, ktefi vyucuji stejné tak, jako probihal jejich edukacni proces. Z tohoto
dlvodu nelze tyto ucitele pokladat za mistry, jelikoZz stat se skute¢nym mistrem vyzaduje

pochopit nau¢ené uméni a vybudovat z néj jeho vlastni.

Stane-li se okamzik, kdy ucitel citi urcity odpor vuci zdkovi, nemél by se tomu
branit a vyjadfit své pocity. Neupfimnost ve vztahu mezi mistrem a Zakem m{ze vyustit v
neupfimné vzdélani a poznani zdka. Odpor muze byt natolik vysoky, Ze mistr prestane
zaka nadale vyucovat. Velmi dllezZity je pfistup ze strany zaka. Ani nejlepsi ucitel nemUGze

posunout edukanta, ktery o dané cvi¢eni nema zajem.

Moralka a kazen je v Tai chi velmi diskutabilni. KdyZ bude ucitel na zaky pfisny a
tvrdy, bude vyvolavat v Zacich strach. Bude-li zachovavat |hostejny postoj a nebude jevit
zdjem, Zaci nebudou dostatecné soustfedéni a pfipraveni na vyuku. Kaidy Zak je
jedinecny, z tohoto dlvodu musime ke kazdému jedinci pristupovat individualné. Néktery
vyslechne a poudi se z kritiky, ktera mu byla sdélena, jiného pozdvihne motivujici
pochvala. V nékterych skoldch se pred hodinou a po hodiné symbolicky ukloni na dikaz

Ucty k danému uméni. (Docherty, 2014)
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2.5.4 Po0STOJ ZAKA V TAI CHI CHUANU
Student Tai chi chuanu se nijak nelisi od klasického studenta kteréhokoli odvétvi.
Klasicky Zzak se neobejde ani bez kontroly vstipeného programu, rozboru jeho techniky

pohyb(l a ovéreni jeho zaméru cviceni.

Zaci jsou oznacovani dle rodinné struktury v éinskych bojovych uméni. Dle pohlavi
se oznacuji pod pojmy bratr a sestra. DalSim oznacenim je starsi a mladsi, coz neznaci vék
jedinc(, ale jejich oddanost k ¢chi-kungu. Obecny termin pro Zaka je mladsi bratr, avSak
pfi setkani dvou mladsich bratr( je starSi bratr ten, ktery se Tai chi uci po delsi dobu.
Studenti se obvykle rozdéluji na dvé skupiny, pficemz jedna z nich cvici venku a ta druha v
uzavienych prostorech. Rozdéleni se urcuje podle jednotlivcl, ktefi prosli obfadem. V Tai
chi chuanu se prochazi ritualem, jesté nez se zacne vyucovat ¢chi-kung. Ritual je nabidnut
zaklm po casovém useku, ktery mistr uzna za vhodné. Obvykla doba pro schvaleni obradu
je Sest let, avSak v dnesni dobé je ¢asové rozmezi podstatné kratsi. | presto obrad nastane

po vzajemném dikladném poznani.

Radny 74k by mél respektovat védomosti a zkudenosti mistra, ale &chi-kung je z
velké ¢asti individudlni cesta, ktera se mlzZe od ostatnich cest liSit. Kazdy zak by si pfi
cviceni mél nechat prostor pro vlastni kreativitu. BohuzZel vétSina pripadl hleda mistra,
ktery by je vedl po celé cesté a v pribéhu cesty jim naSeptaval, kterym smérem se vydat.
Toto vSak neni spravna cesta, kterd by vedla ke zdokonaleni Zaka. Postoj Zaka k Tai chi

chuanu by mél byt vzdy kladny, jinak cvi¢eni ukon¢it nebo odlozit.

Mezi hlavni zdsady Zdka patfi radné cviceni doprovazené zajmem a snahou. Pfi
pfijimani informaci, které jsou sdéleny mistrem, promysli informaci a az poté se pta.
NacviCovani sestavy si vyzaduje vétsi ddvku pozornosti, proto je vidy aktivni a nasloucha
uciteli. Zdokonalovani svych znalosti a schopnosti v oblasti Tai chi se neposouva pouze pfi
vycviku, ale i mimo néj. Velka ¢ast zaka vice hovofi o svych Cinech, nez je kona. DalSimi
zdsadami je naslouchat druhym a vzit si ponauceni z jejich zkuSenosti. Pfi kterékoli
nesrozumitelnosti je dllezité pozddat ucitele o objasnéni situace. Prosazeni vlastniho
nazoru a vzajemna konverzace je nedilnou soucasti interakce mezi Zzakem a ucitelem.
Béhem lekci se zamérujeme predevsim na fyzickou €ast Tai chi, proto neopomijejte

pfislusnou odbornou literaturu a rozbor vaseho osobniho ristu. (Lowenhal, 2010)
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2.5.5 STRUKTURA HODINY TAI CHI SE SKUPINOU ZACATECNIKU

Hodina Tai chi se za¢atecniky byla sestavena tak, aby byla nejlepsi pripravou pro 8
forem Tai chi chuan, coZ je nejvice dulezita ¢ast hodiny. Nejprve se zamérujeme na
spravné naladéni téla i mysli pro praci s energiemi, do ¢ehoZ spada uvolnéni kloubnich
struktur, pravidelného a klidného dechu a soustfedénost mysli, ktera je hlavnim Cinitelem

pro manipulaci s energii po celém téle.

Na zacatku hodiny si vidy fekneme zakladni pravidla a podstaty cviceni Tai chi. U
Tai chi je velmi dlleZité smérovat pozornost mysli na ucinky, které od Tai chi o¢ekdvame.
Bojové tance maji Sirokou Skalu plsobnosti od bojovych technik az po techniky zdravotni.
Nasledné pfijde na radu rozcvicka, kterd mlze mit vidy jiny charakter, avsak hlavnim
kritériem je uvolfiovani kloubl. Pocatecni cviky provadime v nizkych polohdach od pasu
nahoru. Z pravidla obsahuje rlizné rotace a uklony patere, krouZivé pohyby pazi a dolnich
koncetin a na zavér zahrejeme klouby prstl pomoci tfeni nebo jednoduchych cvikd. Velmi
Casto jsme vyuZivali zahfivaci ¢chi-kung, ktery podrobnéji popisuji v praktické ¢asti. PFi
cviceni 8 forem Tai chi pro zacatecniky jde nejvice energie skrze dlané a prsty, proto je
velmi dllezité tuto ¢ast dukladné procvicit. Vykondvaji-li nasi klienti sedavy zplsob
zameéstnani je po zahrati vhodné protahnout problémova partie, mezi které radime svaly
ramenniho kloubu a mezi lopatkovou a hrudni oblast. Dalsi technikou moou byt uréita
dechova cviceni, které svym zpUsobem také navodi medita¢ni stav, avsak jedna-li se o
zacatecniky, je vice vhodné jim pomoci k dosahnuti tohoto stavu védomi. Vedena
meditace je provadéna v sedé nebo v leze. Kazdy cvicenec si najde svoji polohu, pfi které
se citi nejvice pohodIné. Cvi¢ime-li v sedé, nase horni i dolni koncetiny se nesmi kfizit,
jelikoz to znepfistupni pratok energie. Pfi obou polohdch je dllezité, aby dlané smérovaly
smérem vzhidru, zdlvodu napojeni se na zdroj a Cerpani vsudypfitomné energie.
Meditace samotnd je doprovdzena relaxacni hudbou, ktera je vedena hlasem, ktery ddva
urcité instrukce a postupy, jak dosahnout dokonalého stavu. BEhem meditace se snazime

si uvédomit a citit energii ¢chi a manipulovat s ni skrze ¢akry naseho energetického téla.

Pfed zahajeni hlavni ¢asti hodiny, coz je samotnych 8 forem Tai chi, se zaméfime
na prlipravné kroky a na pomalé formy, které dopomohou k lepSimu vstipeni celé sestavy.
Z pravidla zac¢iname prapravnymi kroky, jelikoZz maji z hlediska vstipeni sestavy lepsi

posloupnost. Sestava 8 forem Tai chi je provadéna celd na misté s vyjimkou ukrok( do
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stran. Prlipravné kroky provadime ch(zi vpred, které nas o to vice dovedou ke sprdvnému
prenaseni vahy z paty na Spicku a naopak. Formy cvicime jednotlivé po sobé s vétsSim

poctem opakovani.

Hlavni ¢asti hodiny je samotna sestava, kterd se nejprve cvi¢i pomalym tempem,
které dopomuze zacatecnikovi si spravné zapamatovat kroky a lépe si uvédomit
koordinaci dechu a pohybu. Za¢atecnici kopiruji pohyby vedené mistrem ucitelem, ktery
pUsobi na Zaky v popredi dané skupiny. Po nékolika opakovani zaciname tempo
zrychlovat, dokud se nedostaneme do optimadlni rychlosti a tim plynule prejdeme do
hlavni ¢asti. Cviceni 8 forem provadime za jemné relaxacni hudby, kterd se mlze kazdou
hodinu ménit. Pro zacatecniky je velmi dulezité, aby formy byly cviceny v mistnosti se
zrcadly, které lépe zndzorni zacatecnikovi chyby a dopomohou k jeho odstranéni. Po
nékolika sestavach se mistr u¢eni odpoji od skupiny a zaméfi se na zaky, jejich nedostatky

a pripadné opravy.

Zavér hodiny mlze byt rlzného charakteru, avSak nejcastéji jsme ji zakoncovali
formou meditace nebo statickych poloh. Statické polohy ndm dopomahaji ke spojeni téla
a mysli, poskytuji energetickou vyzivu pro télo a umoznuji hledani spravné struktury téla.
Pfed ukonéenim hodiny zhodnotime priibéh cvi¢eni a podstatu celého Tai chi. Uvédomeéni
si podstaty Tai chi povazuji za jeden z nejdllezZitéjsSich aspektl pro nase télo a mysl.

Z tohoto dlvodu jsme hodnoceni nepodcenili a snaZzili se ho aplikovat do kazdé hodiny.
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 ORGANIZACE A METODIKA

Videoprogram byl vytvoren tak, aby odpovidal naro¢nosti ucastniklim, ktefi nejsou
v oboru dostatecné znali a trénovani. Nasim hlavnim cilem bylo sestaveni takového
programu, ktery by odpovidal poZzadavkiim harmonizace téla i mysli, ale také upevnoval
zdravi a revitalizoval mysl. Je pfedvidatelné, Ze Zaci budou zprvu cvicit chybné, z tohoto
dlvodu se v praktické ¢asti zaméfime na nejvice vyskytované chyby. Sestavy Tai chi chuan
se mohou zdat na prvni pohled velmi jednoduché, ve skute¢nosti se jedna o velmi obtizné
cviceni, které si Zada fadnou techniku a dodrZzovani zasad spravného cviceni. Ddle
popisujeme pohyby hornich a dolnich koncetin, které po vstipeni aplikujeme do sestavy.
Cely videoprogram jsme rozfazovali na nékolik ¢asti, abychom mohli procvi¢ovat
jednotlivé cviky ze sestavy. Praktickd ¢ast bude obsahovat i fotodokumentaci, pfiloZzen
bude DVD disk, ktery bude obsahovat zdznam vyukového programu, véetné spravné
techniky provedeni cvik(. Struktura programu byla vytvorena na zakladé predem
analyzované literatury a zkusSenosti pani magistry Marcely Dohnalové, kterd se v oboru
pohybuje pfes dvacet sedm let. Jeji uzite€né rady a zkuSenosti dopomohly k Upravé a ke
kontrole celé sestavy a jejich ¢asti. Ozndmeni vefejnosti o vyuce Tai chi pod mym vedenim
jsem rozeslal na socidlnich sitich, na které se pfihlasilo dvanact dobrovolnik(. Cviceni se
zacatecniky jsme se rozhodli rozfazovat na ctyrmésiéni edukacni proces, s frekvenci
trénink( jednou v tydnu. Pro misto mozné k uskutecnéni Tai chi chuanu jsem zvolil halu,
ktera se nachazi v mém rodném meésté Berouné. Hala byla rezervovdna na mésic dopredu,
kazdé atery od Sesti hodin. Ukazka aplikace vyukového programu na zacéatecnicich byla
zdokumentovana v hale TJ lokomotiva Beroun, kde cely kurz probihal. Ostatni materialy
byly zdokumentovdny v osobnich prostordch. Pro Upravu fotografii a jejich zpétné

formatovani do JPEG jsme pouZili programy Malovani a CorelDraw.

3.2 OBSAH VYUKOVEHO PROGRAMU

3.2.1 STRUKTURA VYUKOVEHO PROGRAMU
Videoprogram skytd mnoho odbornych termind, jejiz terminologie bude z oblasti

Tai chi a jejich zakladl. Popis poloh Tai chi chuan pomoci télovychovné terminologie by
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mohl vyvolat zmatek a nejasnosti. Z tohoto divodu jsme zvolili konkrétni nazvoslovi Tai

chi chuanu, které je obsazeno v zakladni terminologii Tai chi.

Soucasti vyukového programu jsou casté chyby pfi cviceni Tai chi chuanu a
zahtivaci ¢chi-kung, které doplni samotnou sestavu 8 forem Tai chi chuanu. Struktura

vyukového programu obsahuje:
1. Zahftivaci ¢chi-kung
2. Prenasenivahy
3. Prlpravna cviceni
4. Jednotlivé cviky ze sestavy
5. Casté chyby pfi cvi¢eni Tai chi chuanu

6. 8 forem Tai chi chuan

3.2.2 ZAHRIVACI CCHI-KUNG
Podle Jwing-minga (1995) je velmi dllezité pripravit nd$ organismus na zatéz. Tai
chi chuan pouziva zahftivaci ¢chi-kungy, kterych je nékolik druh(l. V nasi praci popiSeme

nejzakladnéjsi ¢chi-kung, ktery se nejvice vyskytuje.

V prvni fadé protahovani a uvolfiovani se zaméfime na trup. Pfi natazeni svall v
oblasti trupu jsou pod tlakem vnitfni organy, ¢imz aktivuji cirkulaci ¢chi a zabranuji
usazovani ¢chi v téle. Z tohoto divodu se u vétsiny ¢chi-kungl zacina trupem.

U prvniho cviku (obr. 1) spojime prsty a vzty¢ime je nad hlavu, imysl tohoto cviku

je natahovat horni a dolni koncetiny a nenapinat svoje svaly, jelikoZ to zabrarnuje natazeni.
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Obrazek 1 - Vytazeni koncetin
Po deseti vtefindch absolutniho natazeni pouZijme svoji mysl k jesté vétSimu
natazeni, postupné muzZeme citit, jak se ndm v malé mire natahuji svaly. Po tomto cviku

zatneme ve stejné poloze rotovat pateti na jednu stranu a poté na stranu druhou (obr. 2).

Obrazek 2 - Rotace trupu
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V této poloze bychom méli vydrzet tfi az pét sekund a opakujeme trikrat. Poté se

naklanime trupem na jednu a na druhou stranu (obr. 3).

Obrézek 3 - Uklony do stran

Dalsi ¢chi-kung je predklon s dotykem podlahy (obr. 4).

Obrazek 4 - ProtaZeni zadni strany stehen s dotykem podlozky
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Po vydrzi tfi az péti sekund prejdeme do difepu (obr. 5), abychom ohnuli nase

kotniky.

Obrazek 5 - Drep na celych chodidlech Obrazek si posun za kotniky. Rozhodilo se mi to.

V této nizké poloze zvedame pouze paty nahoru, aby se ohnuly prsty (obr. 6).

Obrazek 6 - Diep na Spickach
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Vsechny ¢Echi-kungy opakujme desetkrat a po celém procesu mizZeme citit prival

prijemného tepla, rozprostieném po celém téle.

3.2.3 PRENASENi VAHY

Mezi hlavni zasady pro prenaseni vahy je predevSim spravné drzeni téla a jeho
Casti a uvédomovani si vlastniho téla jako propojeni mezi Vesmirem a planetou Zemé. V
tomto pripadé je velmi dllezitd vizualizace, pti které ndm rostou kofeny z nasich dolnich

koncetin a zakorenuji se do mista, kde pravé stojime.

Dalsi zasadou se vyvéseni téla za temeno hlavy, které nam dopomuze dokonale
uvolnit télo. Osa téla je stdle vzpfimena a ramena nejsou zatéZovana. Pro dokonalejsi
prociténi vaseho téla se doporucuje zavrit o¢i a poslouchat chod vaseho dechu a téla. OCi
nam zprostredkovavaji osmdesat procent informaci a v mnoha pfipadech nds omezuji ve
vnimani jinymi smyslovymi organy.

| spravné drzeni hornich i dolnich koncetin ma znacny vliv na nasi rovnovahu a
koordinaci pohyb(l. PaZe by pfi cviceni nemély byt nikdy propnuty, vidy se zaméfime na
mirné pokréené koncetiny. Dolni ¢ast téla je vzdy taky mirné pokréena a pfi pfendseni
vahy klademe diraz na lehce podsazenou panev. Pfi rotaci v sestavé nebo pfi podiepu by

koleno nikdy nemélo presahnout uroven sSpicky chodidla.

3.2.4 PRUOPRAVNA CVICENi
Pro kazdého zacatecnika bude zprvu tézké pochopit a zkoordinovat pohyby podle
zasad Tai chi chuan. Na prvni pohled se mohou ladné pohyby zdat velmi snadné, avsak

opak je pravdou.

Cinsti obyvatelé, véetné populace z vychodni oblasti, jsou trochu jinak nastaveni a
vychovavani. Od atlého véku jsou vedeni k témto uklidiiovacim, meditatnim a sebe
rozvijejicim cvikim. V Ciné se Tai chi zacina cvi¢it pfimo celou sestavou bez pripravnych
cviceni.

Evropskd populace je v télovychovném procesu vedena spiSe silovéjSim odvétvim.
To znamend, Ze nas vyukovy plan obsahuje spiSe sporty vnéjsiho charakteru, jako

napriklad: Atletika, gymnastika, mi¢ové hry a podobné.
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Pro zacatecniky se doporucuji jako prlpravné cviky ndcviky krokd v konfrontaci s
dychanim. Jednad se o zakladni kroky, ze kterych vychazi vétSina forem. V tomto

prapravném cviku se u¢ime pohybu nohou a pfenaseni vahy.

DalSim prUpravnym cvikem je prace pazi pomoci kruhovych pohybd. | v tomto
pripadé je velmi daleZita vizualizace, kterd se mize vyuZivat i pfi samotné sestavé. Zkuste
si predstavit, Ze se nachazite v jiném prostfedi nez plynném. Nejéastéji se vizualizuje
cviceni ve vodé nebo jiné tekutiny s podobnou hustotou. Cvi¢ime-li ¢asto v plynném
prostfedi, nase télo si postupné prestane uvédomovat prostoru, ve kterém se nachazi.
Vizualni pfizpisobeni pohybl na neobvyklé prostiedi dokonale dopomaha a zkvalitnuje

vSechny druhy pohyb.

V nékterych cinskych praktikach se uvadi jako cvik prace s energetickym balonem.
Jde o princip pfendseni vdhy z jedné nohy na druhou v koordinaci s pohyby pazi. Dlané
nasmérujeme proti sobé a krouzivymi pohyby pfendsime vahu. Pokud je zatiZzena prava
noha, nase prava ruka bude nad rukou levou. Po preneseni vahy na druhou nohu se levd
ruka dostane do horni pozice. Po celou dobu tvarujeme a kopirujeme energeticky balon a
uvédomujeme si jeho silu. Jako prlpravny cvik lze vyuzit i ideomotorické uceni celé

sestavy.

Uvédomovani si vlastniho téla a koordinace pohybll s dechem jsou nejdllezZité;jsi
aspekty pfti cvi¢eni prlpravnych cvikl, ale i u samotné sestavy. Tyto principy by mély byt
prevedeny i do naseho kazdodenniho Zivota, pficemzZ spousta lidi si neuvédomuje svoje

télo a mysl a tak jedna instinktivné.

3.2.5 JEDNOTLIVE CVIKY ZE SESTAVY

Jednotlivé cviky ze sestavy jsou nedilnou soucasti celého vyukového programu. Je
velmi dullezité rozdélit sestavu na jednotlivé cviky, jelikoz pfi edukaénim procesu je
zapotrebi sestavu rozfazovat a cvicit pouze jeden cvik. Po osvojeni prvniho cviku prejdeme

na druhy, dokud nebude cela sestava vstipena do paméti.

Jednotlivé cviky by mély byt cviceny v oboustranném provedeni. Oboustrannost
nam dopomlze k pfesnéjsSimu pochopeni sestavy a smyslu cviku. Kazdy cvik v sestavé lze

provadét na vice stran a jinymi zpUsoby.
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Jednotlivé cviky ze sestavy jsou zobrazeny pouze ve vychozich a findlnich
polohach, z tohoto divodu jsme ulozZili vSechny sestavy na elektronicky nosi¢ DVD, ktery
bude pfiloZzen na zadni strané desek bakalafské prace. Celé video lze pozastavit nebo
zpomalit k Uplnému pochopeni celé sestavy. Zacatek sestavy bude odstartovan zahajovaci

formou, na kterou bude navazovat osm forem, které budou zavrSeny zavére¢nou formou.

Obrazek 7 - Start form 1 Obrazek 8 - Start form 2

U zahajovaci formy zadiname prvnim krokem, coZz je ukrok stranou, ktery je
provadén napinacem povazky stehenni spolu s hyzdovymi svaly. Tento pohyb je
podporovan abduktory stehna, coZ jsou maly a velky sval hyzdovy. Dalsim pohybem je
pomalé plynulé vzpazeni, které je vykovdvané predni a stfedni stranou deltového svalu.
Posledni casti této formy je dostat polohu rukou do plvodni polohy, coz vykonava opét

deltovy pomoci brzdivého pohybu. (obr. 7 a 8)

Obrazek 9 - Repulse monkey 1 Obrazek 10 - Repulse monkey 2
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Prvnim pohybem je rotace patere, ktery je vykondvan rotatory patere a pohyb pazi
vzad, kterd je prebirana zadni stranou deltového svalu. U pohybu pazi vzad mirné
pokréime ruku v lokti, coZz vykonava dvojhlavy sval pazni. Findlnim pohybem je odtlaceni
energetické bubliny od téla smérem vpred. Tento pohyb vykondva predevsim velky prsni

sval spolu s fadou synergistl. (obr. 9 a 10)

Obrazek 11 - Brush knee 1 Obrazek 12 - Brush knee 2

Forma Brush knee je také zahajena dvoj pohybem. Prvni pohyb zac¢ina mirnym
prednozenim pokrémo, kdy nejvice zabirad pfima hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho spolu
s bedro kyéelnim svalem a druhy pohyb je ladné upaZeni pokrémo, pficemz fazi upazeni
prebira deltovy sval a flexi v lokti zajistuje dvojhlavy sval pazni. Upazena ruka pfechazi do
tlacivého pohybu smérem do strany s mirnou rotaci trupu. Rotace trupu je provadéna
rotatory patefe a tlaCivy pohyb vpred je vykondvan velkym svalem prsnim spolu

s pomocnymi svaly. (obr. 11 a 12)
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Obrazek 13 - Wild horse parting mane 1 Obrazek 14 - Wild horse parting mane 2

U této formy zacindme opét vice pohyby nardz, pficemz prvni polovina je obdobna
jako u predchozi formy. Formu zahdjime prednoZienim pokrémo s mirnym unoZenim.
PfednoZeni vykondva ctyrhlavy sval stehenni a pfi unoZeni zabird velky sval hyzdovy.
SoubéZnym pohybem s dolnimi koncetinami je pohyb upazeni pokrémo s mirnym
predpazenim. Horni koncetiny jsou vedeny deltovym svalem, predevsim predni ¢asti svalu
a flexi v lokti zajistuje dvojhlavy sval pazni. Ve finalni ¢asti formy opét prenasime vahu a
zatéZujeme predni stranu stehen, coz je ¢tyrhlavy sval stehenni. Spolu s pfenesenim vahy
opét provadime tlacivy pohyb, ktery znazorriuje blok soupefi a je vykonavan deltovym

svalem spolu se Sirokym svalem zadovym. (obr. 13 a 14)

Obrazek 15 - Cloud hand 1 Obrazek 16 - Cloud hand 2

Forma Cloud hand je vykondvédna predevSim hornimi koncetinami. Forma je

zahajena upazenim povys. Prvni ¢ast upazeni zabira trapézovy sval a druhou ¢ast prebira
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sval deltovy. Prlibéh formy je manipulace s energetickou kouli, kde pracuje dvojhlavy a

trojhlavy sval pazni. (obr. 15 a 16)

Obrazek 17 - Golden rooster standing on one leg 1 Obrazek 18 - Golden rooster standing on one
leg 2

Pfeneseme vdhu na jednu nohu a druhou nohu prednozime pokrémo.
PfednoZenim zatizime ctyrhlavy sval stehenni a flexi v koleni dvojhlavy sval stehenni.
Spolu s timto pohybem jde pohyb pazi, ktery je provadén dvojhlavym svalem painim a

jeho antagonistou trojhlavym svalem paznim. (obr. 17 a 18)

Obrazek 19 - Kick heel 1 Obrazek 20 - Kick heel 2

Zacindme stojem na jedné noze a druhou nohu pfednozime pokrémo, poté
propneme koncetinu a prejdeme zpét do prednozeni pokrémo. PfednozZeni je zpUsobe
bedro kyc¢lo stehennim svalem a ohnuti nohy v koleni vykonava zadni strana stehen, coz je

dvojhlavy sval stehenni. U pazi zacindme z pozice upaZzeni doll a prechdzime do polohy
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predpazeni pokrémo s prekfizenim v oblasti predlokti. Pfechod mezi polohami prebird
dvojhlavy sval pazni a postupné se zapojuje predni strana deltového svalu, ktera je aktivni

az po zbytek formy. (obr. 19 a 20)

Obrazek 21 - Grasp sparrow's tail 1 Obrazek 22 - Grasp sparrow's tail 2

Pohyb je zahdjen prednoZzenim pokrémo s mirnym vychylenim kyéle a
predpaZzenim dold pokrémo s prekfizenim pazi. Pohyby dolnich koncetin jsou vykonavany
flexory kycle a horni konéetiny fidi deltovy sval a dvojhlavy sval paini. Nasledné
preneseme vahu na jednu nohu a ruce z predpaZzeni opisuji pllkruh do stran. Aktivita

deltového svalu je pfenesena ze stfednich na zadni deltové svaly. (obr. 21 a 22)

Obrazek 23 - Cross hand Obrazek 24 - Cross hand 2

Forma Cross hand zacina z pozice predpaZeni, pficemz dlané sméruji proti sobé.
Postupné rozpojujeme ruce a prejdeme do upazeni. Predpazeni drzi predni strana

deltového svalu, avSsak pomoci supinace pazi je oblast zatiZzeni o to intenzivnéjsi. Pfechod
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do upaZeni prechazi ze stfedni ¢asti deltového svalu do ¢asti zadni. S pohyby pazi jdou i
pohyby dolnich koncetin, kdy prechazime z paty a Spicku palkruhovym pohybem pomoci

vnéjsi strany stehen a trojhlavého svalu lytkového. (obr. 23 a 24)

Obrazek 25 - Close form 1 Obrazek 26 - Close form 2

Zavéretna pozice vychazi z predchozi formy, coZ je predpaZeni. Z prepazeni
vedeme ruce ladnym pohybem do pfipazeni. Pfedpazeni drzi predni a stfedni strana

deltového svalu a pfechod do pfipazeni vykonava Siroky sval zadovy.

Po osvojeni vSem osmi forem na obé strany muiZeme prejit na celou sestavu.
Zpocatku se mulZe zdat obtizné spojit vSechny cviky sestavy tak, aby na sebe plynule
navazovaly. Zacnéme spojovat sestavu nejprve v pomalejSim tempu a postupné

provadime rychlejsi a rychlejsi pohyby. (obr. 25 a 26)

3.2.6 CASTE CHYBY PRI CVICENI TAI CHI CHUANU

Zamérem praktické casti je splnit kompletni videoprogram, z tohoto divodu jsme
se rozhodli zaradit do edukacniho procesu i vypis nej¢astéjSich chyb, které se u
zacinajicich zaka vyskytuji.

V dnesSni dobé previdadd z velké casti sedavy zplsob zaméstnani, jez lidem
zpUsobuje svalové dysbalance, které v mnoha pripadech nejsou kompenzovany. Pfi

cvic¢eni Tai chi klademe d(iraz na vzpfimenou pater a tézisté smérujeme do stredu téla.

39



3 PRAKTICKA CAST

Obrazek 27 - Nespravné postaveni pateie
Chybou muze byt nadmérna snaha o vykondani sprdvného pohybu, coz mize

vyvolat znacny predklon (obr. 27).

Obrazek 28 - Postaveni koncetin

Na obrazku 28 mlzZeme vidét pfrilis propnutou pater a znacné propnuti hornich i

dolnich koncetin.
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Obrazek 29 - Tuhy pohyb

Obrazek 29 zndzornuje tuhy pohyb, ktery cvicence omezi v dalSich pohybech. Pfi

pfenaseni vahy je zatizend noha propnuta.

Obrazek 30 - Krajni poloha

Pohyb je presazeny aZz do meznich poloh, kdy je celé télo odhaleno protivnikovi.

Pohyb je chybné provadén pohyby bok (obr. 30).
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Obrazek 31 - Drzeni pazi
Obrazek 31 zobrazuje ztuhla a pfizvednutd ramena, ktera zabranuji cirkulaci ¢chi.

Loket je vyzdviZzen pfilis vysoko nad standartni Uroven.

Obrazek 32 - Pfenaseni vahy

Obrazek 32 poukazuje na situaci odstréeni, pfi které je vdha chybné prenesena na

zadni nohu, pficemz se o nohu pfi utoku nelze opfit.
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Obrazek 33 - Koordinace a stabilita

Obrazek 33 zobrazuje pohyb vzad, pfi kterém jsou prekfizeny dolni konéetiny, coz

vyvola nestabilni postoj.

Obrazek 34 - Postaveni kolen

Dalsim chybnym postojem je mirné vychyleni z osy kolen do stran (obr. 34), coz

zpUsobuje horsi stabilitu a deformaci kloubu.
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3.2.7 8 FOREM TAI CHI CHUAN

Sestava 8 forem Tai chi je provadéna plynule a ladné. Pfedstavme si, Ze nase télo
je vyvéseno za temeno hlavy pomoci slabé nitky, kterda ma tendenci se pretrhnout pfi
prudkém pohybu. Z tohoto divodu se snazime udrZovat stejnomérné tempo v ndvaznosti

na plynulost pfechodd mezi jednotlivymi cviky ze sestavy.

Zapamatovani si 8 forem muzZe zacatecnikim délat zprvu potize, avsak pfi
pravidelném cviceni se proces vstipeni dostavi. Mnohem obtiznéjsi bude zkoordinovat
pohyby s dechem, které jsou nejobtiznéjsi slozkou nejen pfi provadéni 8 forem Tai chi, ale
i pfi rdznych druhl ¢chi-kungu. Pro lepsi koordinaci a plynulost celé sestavy se doporucuje
zpomalovat tempo, coz doda delsi ¢asovy Usek na vnimani dechu a pohybU. Zpomalenim
tempa nam klesne dechova a tepova frekvence, coz dopomdha k uvolnéni a rozsiteni ¢chi

do celého téla.

Po spravném zvladnuti celé sestavy miZeme prejit na dalsi Uroven cviceni. Jedna
se o0 vizualizaci protivnika pfi cvi¢eni sestavy. Jak jiz bylo zminéno, vizualizace je pfi praci s
energiemi velmi dlleZita. Je tomu tak i v tomto pripadé, kdy ¢im intenzivné;si vizualizace
protivnika je, tim efektivnéji na nas pusobi. Tato vizualizace jiZ nespada do programu jako

takového, proto je na kazdém zacatecnikovi, jak se k této vizualizaci postavi.

Celd sestava 8 forem bude obsazena na DVD disku, véetné ukdazky vybraného
zacCatecnika, ktery dopomize zndzornit rozdilnost zacinajiciho a pokrocilejSiho zaka. Tato
prace poslouzi zaklm jako zakladni ucebni materidl, avSak jejich osobni rlst a
zdokonalovani v Tai chi bude zaviset na jejich nepretrzitém cvieni, Usili a nadseni

posouvat se dal.

Celd sestava obsahuje 8 cvik(, které jsou jednotlivé popsany v predeslé kapitole. V
Tai chi existuje rizné nazvoslovi, proto je mozné, Zze se mohou nazvy cvika lisit. Sestava 8

forem:
e Start form
1. Repulse monkey

2. Brush knee
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3. Wild horse parting mane

4. Cloud hand

5. Golden rooster standing on one leg
6. Kick heel

7. Grasp sparrow's tail

8. Cross hand

e C(Close form

Pro efektivnéjsi a spravné nauceni se dané sestavy mlzZeme pouzit jednotlivé cviky
ze sestavy, kde mizeme dopodrobna vycist spravnou techniku provedeni a spravné drzeni
téla. Zamérte se na to, aby vase pohyby nebyly pouze po nékom kopirovdny, ale snazte se

vytvorit svoje vlastni pohyby v souladu se zdkladnimi principy efektivniho cviceni.
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DISKUZE

Videoprogram jsem sestavil na zakladé peclivé prostudované literatury a
konzultace s odborniky, ktefi se v oboru pohybuji jiz desitky let. Pro vytvoreni
komplexniho programu jsme celou sestavu Tai chi rozfazovali tak, aby odpovidala nasim
pozadavkim. Videoprogram je obohacen o zahftivaci ¢chi-kung a vycet castych chyb pfi
cviceni. Celd sestava byla rozdélena na jednotlivé cviky pro lepsi edukaci a vstipeni si
spravného provedeni. Zac¢atecnici si tak mohou procvicit tu ¢ast, ktera jim neni dostatecné

jasna nebo neni spravné vykonavana.

Z ddvodu rGzného cCasového vytiZzeni nasich cvi¢encll jsme se rozhodli zavést
hodiny Tai chi pouze jednou tydné, pficemz zbylé dny cviCili novacci v dobé osobniho
volna. Tai chi chuan je predevSim cesta osobniho rozvoje, ke které musi kaidy Zak

pfistupovat individualné.

Zpocatku pro mne bylo velmi obtizné sehnat skupinu lidi, ktefi maji k Tai chi
pozitivni vztah a chtéji se vtomto odvétvi nékam posouvat. Nastésti znam spoustu lidi,
ktefi maji duchovni zaklad jako ja a je jim tato vychodni teorie blizsi nez béZné populaci.
Moje skupina pochazi z Berouna a jeho okoli, kde také probihaly nase hodiny Tai chi.
Hodiny se konaly ve sportovnim aredlu TJ lokomotiva Beroun kazdé uUtery od Sesti do
sedmi hodin. Skupina byla utvorena z dvanacti chlapcli ve véku od dvaceti az pétadvaceti

let. Na kazdou hodinu dorazilo pfiblizné osm a vice clen(.

Proces vyuky hodnotim velmi pozitivné, zacatecnici k nému ptistupovali velmi
zodpovédné. Nejvice ndm délala problém koordinace dechu a prenaseni vahy, coz je
zaznamenat fadu technickych zlepseni a navozeni prijemného vnitfniho pocitu. Jsem
velmi rad, Ze jsem se mohl stat soucasti této vychodni teorie a citim, Ze za pomoci poznani
a cvieni tohoto bojového uméni zlepsuji svlj fyzicky i dusevni stav. Tai chi se pro mé
nestalo jen pouhym bojovym uménim, stalo se mym Zivotnim stylem, ktery mé vSeobecné
obohacuje kazdy den. Zpracovani bakalarské prace, véetné veskerych ukonU s tim
spojenych, mi pfineslo mnoho pozitivnich zkuSenosti a znalosti, které mohu vyuzit k

dalSimu osobnimu rozvoji v nadchazejicich situacich.
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Po svych zkuSenostech mohu fici, Ze naucit se bojové uméni je velmi narocné.
Vétsina mistrd dospéla ke svému poznani aZ na konci cesty svého Zivota. Z tohoto dlivodu
upozornuji vSechny zacatecniky, Ze je nutné cvicit pravidelné a trpélivé a ve svém pocinani
vytrvat, aby sklidili Uspéch. Pozice ucitele Tai chi chuan pro mé byla velmi naroc¢na. S
touto pozici jsem se nikdy predtim nesetkal a ztotoinit se s tim pro mé nebylo
jednoduché. Moje skupina zaka byla velmi aktivni a shledavala cely proces velmi
pozitivné, coZ bylo dostate¢nou odménou za c¢as a Usili, které bylo do bakalarské prace

vynaloZeno.
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ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo navrZeni, sestaveni a realizace vyukového
programu 8 forem Tai chi chuan pro zacatecniky. Cely program byl navrien na Ctyfi
mésice pravidelného tydenniho cviceni. Po ukonceni ¢tyfmési¢niho edukacniho procesu je

zacCatecnik pripraven k osvojeni nové cvicebni sestavy, kterd mliZze obsahovat i vice forem.

Videoprogram je zaméren na harmonizaci téla i mysli a upeviovani zdravi jedince.

Vhodné cviky ze sestavy byly vybrany a navrzeny tak, aby odpovidaly nasSim
pozadavkim a byly vhodné pro zacatecniky Tai chi chuan. Osm forem Tai chi je
celosvétové znama forma cviceni, kterou mi pomohl upravit muj mistr Tai chi, ktery ma

v oboru nékolika letou praxi.

Cely videoprogram, vcéetné nejCastéjSich chyb, byl zaznamenan pomoci
fotodokumentace. Jednotlivé cviky ze sestavy byly pro upfesnéni spravné techniky jejich
provedeni uloZeny na elektronickém nosi¢i DVD, kde si mUZeme detailné zobrazit

kteroukoli ¢ast ze sestavy osm forem Tai chi chuan pro zacatecniky.

Dle mého nazoru a nazoru mych specializovanych pomocnikl byl cil prace splnén.
Byt je samoziejmé, Ze pro trvalejsi efekt je potfeba cviit pravidelné a del$i dobu, mohu
fici, Ze i po nékolika hodinach stravenych cviéenim Tai chi méla vétSina zucéastnénych

zacatecnik( pozitivni ohlasy ohledné jejich spravného naladéni a vitality Zivota.

Doufam, Ze bakalarska prace bude ptrinosem nejen mné a mé skupiné zacatecnikd,

ale poslouzi i jako pomucka pro trenéry Tai ¢i nebo uciteli télesné vychovy.
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RESUME

Hlavnim cilem bakalarské prace je sestaveni a navrzeni vyukového programu Tai
chi pro zacatecCniky. Teoreticka ¢ast obsahuje obecné informace o Cinském bojovém
uméni, jeho historii a plvodu vzniku. Dale se zabyvame jeho spravnou technikou
provedeni cvikd, coZ obsahuje spravné drzeni téla a spravné dychani. V praktické ¢asti se
zamérfujeme na sestaveni vyukového programu Tai chi pro zacatecniky, ktery obsahuje
popis cvikl, spravné drzeni téla, spravné dychani a prlpravna cvic¢eni. Praktické ukazky
jednotlivych cvikl dokumentuji fotografie.

Hlavni pfinos prace je aplikovani vyukového programu pro zacatecniky, ktery
obohati télo o Tai chi energii, ktera dopomadaha k upeviiovani zdravi, k Zivotni harmonii téla

i duse.
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SUMMARY

SUMMARY

The primary task of the bachelor work is to assemble and to propose an education
program of tai chi for beginners. The theoretical part contains general information about
Chinese martial arts, its history and origin. We also describe the correct technique of
performing the exercise which contains the correct body posture and breathing. In the
practical part we focus on creating an education program of tai chi for beginners, which
contains description of exercises, correct body posture, breathing and preparatory
exercises. The practical demonstration of individual exercises is photo documented.

The main benefit of the work is applying education program for beginners, which
will enrich our bodies with tai chi energy that helps maintain good health and life

harmony of the body and soul.
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