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chuan, jeho vyznamem pro ¢lovéka a pouzitim pro zivotni styl.
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jeho filozofii, historicky vyvoj, energii ¢chi, jednotlivé styly, sestavy a zakladni
pohyby. Dale je v této ¢asti porovnani tai chi chuan s jinymi pohybovymi systémy.

Praktickd cast se skladd z pedagogického vyzkumu ve formé dotaznikového
Setfeni, praktického cviCeni a interview. Z dotaznikového Setteni vyplyva, ze 30 z 34
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studii.
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1. UVOD

Tai chi chuan se fadi mezi tradi¢ni ¢inska bojova uméni a v dnes$ni dobé jeho
obliba neustale stoupa.

Zijeme v uspéchané dobg, jejimz hlavnim znakem je pokrok, neustaly Gasovy tlak
ze strany spole¢nosti a celkoveé nespravny zivotni styl, ktery mé ve svych dusledcich
neptiznivy vliv na fyzické, psychické, socialni i spiritudlni zdravi ¢loveka.

Lidé se snazi unikat od veskerého hluku a stresu pry¢ a nékteti z nich voli jako
formu tniku néktery ze sportl, ktery by jim pomohl odreagovat se.

Dnesni doba nabizi mnoho bojovych sportii a jejich odnozi, které jsou specifické
a to zejména diky svému pliivodu a zaméteni.

Lidé ¢im dal vice voli rizné druhy bojovych cviceni, ktera kladou diraz na
vnitini energetickou stranku clovéka a po fyzické strance nejsou pfilis narocna.
Jednim takovym cvi¢enim je ¢inské bojové uméni tai chi chuan.

A v ¢em spociva kouzlo tai chi chuan? - Je to komplexni cvieni na posileni a
zaroven uvolnéni celého organismu, které miize cvicit kdokoli, v jakémkoli veku,
dalo by se fici, ze i na jakémkoli misté, podle toho jaké je zrovna pocasi. Tato
pohybova aktivita ma pozitivni G€inky na pohybovy aparat ¢lovéka. U¢i spravnému
drzeni t&la, spravné chiizi a napomaha védomému uvoliiovani celého téla. Clovek
velice jemné a citlivé zachazi se svym dechem.

Déle ma blahodarné ucinky na psychiku ¢lovéka a to ve smyslu celkového
uklidnéni, uvolnéni napéti a soustiedéni se na své t&lo. Clovék vnima pouze sam sebe
a pohyby svého vlastniho téla, které by mély byt lehké, ladné a zaroven plynule na
sebe navazujici.

Na zavér bych se chtéla zminit o tom, ze je celd fada ucitelti, ktefi uci bojova
umeéni, ale jen jeden je ten pravy, ktery na nds dokaze zapusobit tak, ze se stane
nasim vzorem, mistrem a privodcem ve vSech oblastech naseho zivota. A mistrem se

¢loveék nestava ze dne na den.

., Typicky mistr tai chi chuan obvykle vykazuje vlastnosti vzorového adepta
bojovych uméni, své bojové schopnosti drzi v tajnosti, souCasné se vyznacuje
jemnym hlasem, pokorou, toleranci a zije v miru sam se sebou i s ostatnimi (Wong

Kiew Kit, 2007).”



Ve své praci budu pouzivat kujednoceni a piehlednosti textu nazev
tai chi chuan, ktery je oficialnim pfepisem do anglického jazyka a zaroven jej mam

obsazeny v nazvu mé bakalarské prace (Turneber, 2005).
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2. TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Vymezeni pojmi zdravi, Zivotni styl a vychova ke zdravi

2.1.1 Zdravi a nemoc

»Zdravi patii k nejvyznamnéjSim hodnotdm Zzivota kazdého cloveka. Pojem
zdravi pochazi z latinského slova salus ¢i valetudo a je piekladano jako: zdravi,
blaho, §t&sti nebo zdravotni stav’(Celedova a Cevela, 2010).

,Puvodni vyznam slova zdravi je piekladan jako celek. Smér, ktery chape zdravi
a péCi o n¢j z podstatné Sirsiho hlediska se nazyva holismus a vnima ¢lovéka jako
celek (Krejéi a Baumeltova, 2001).

,,P0jem zdravi zahrnoval u naSich praptedkd zakladni rysy fyzické zdatnosti, a to
pevnost, odolnost, celistvost, neporusenost organismu a dale pak spravnou hygienu a
zivotospravu” (Krej¢i a Baumeltova, 2001).

»Zdravi je celkovy (t€lesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery
mu umoziuje dosahovat optimdlni kvality Zivota a neni ptekdzkou obdobnému
snazeni druhych lidi* (K#ivohlavy, 2003).

,,Nemoc neboli choroba ¢i onemocnéni je patologicky stav téla nebo mysli, ktery
je projevem zmeény funkci bunék. V dusledku dochéazi k poskozeni bunék, tkani a

organti“ (Celedova a Cevela, 2010).

2.1.2 Zivotni styl

Tento pojem pro kazdého €lovéka znamena néco jiného. Existuji rizné pohledy
na tento pojem. MlZeme se setkat se spojenim nekomformni Zivotni styl, kde se
rozliSuje Zivotni styl jednotlivce a Zivotni styl skupin. Dale je pohliZeno odli$né na
zivotni zpusob a zivotni styl, pokud se zaméfime na jejich kvalitativni stranku. Na
zivotni zpiisob je pohliZzeno ze socidlné ekonomického hlediska jedince a spolecnosti.
Zivotni styl se naopak vyznaduje vnitini integraci, koherenci a kvalitativni
souvislosti viech prvki (Celedova a Cevela, 2010).

»Zdravy zivotni styl je charakterizovan individudlnim vybérem chovani a
zivotnich moznosti. Spravny zdravy Zivotni styl obsahuje slozku zdravé vyzivy,
pravidelnou pohybovou aktivitu, dusevni hygienu, praci, relaxaci a spanek*

(Celedova a Cevela, 2010).
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Zivotni styl jako determinant zdravi miizeme ovlivnit a volime si jej sami. Je na
nas, kdy zacneme s jeho zménou, napiiklad tim, ze zafadime do jidelnicku vice
zeleniny a ovoce, udrzujeme optimalni hmotnost, budeme pravidelné cvicit a
piimétené odpocivat, odolavat stresu, prestaneme koufit, pit alkohol a uzivat drogy.

V soucasné dobé kvalitu a kvantitu zivota zhorSuji tzv. civilizacni choroby

(Celedova a Cevela, 2010).

2.1.2.1 Zdrava vyZiva

Strava nam dodava energii. Konzumované potraviny obsahuji bilkoviny, tuky,
cukry, vitaminy a mineraly. Cim pestiej$i je slozeni nadi stravy, tim mensi je
pravdépodobnost, ze v ni nékterd z téchto Zivin bude chybét.

Doporucené sloZeni stravy je uvedeno na obrazku ¢. 1. Zaklad pyramidy tvoii
ptilohy, jako je ryze, obiloviny, téstoviny, celozrnné pecivo s vyS§im obsahem
vlakniny, lusténiny a ofechy. Ve druhém patfe je ovoce a zelenina. Tteti patro
obsahuje mlééné vyrobky, maso, vejce ryby a dribez a posledni Ctvrté patro je
slozeno z tukd, soli a sladkosti (Celedova a Cevela).

,NaSe télo ziskava latky ze Sesti zékladnich slozek potravy: karbohydrati
(cukri), proteind (bilkovin), lipida (tukd), vitamind, mineralt a vod“ (Celedova a

Cevela, 2010).

Obrazek €. 1 — Pyramida zdravé vyzivy (Krej¢i a Baumeltova, 2001)
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Tabulka &. 1 - Doporuéeny pomér Zivin v celkové denni davce stravy (Celedova a

Cevela, 2010).

Bilkoviny 15-20%
Tuky 25-30%
Cukry 50-55%

Mezi obecné zasady fadime Casty pobyt na Cerstvém vzduchu, dostatek pohybu,
stiidmost v jidle, rozdéleni jidla v pribéhu dne do mensSich porci, jist v klidu a
Vv pfijemném prostiedi, preferovat bilkoviny a vitaminy pied sacharidy, nekoufit a

nepit vétsi mnozstvi alkoholu.

2.1.2.2 Pitny rezim

potiebuje 1,5 az 2 litry vody. Svaly jsou tvofeny zhruba ze 70 %, krev z 82 % a kosti
asi 25 % vody* (Foit, 2005). ,,Denni poticba vody je zavisla na veku, t€lesné aktivité
a také teploté prostfedi® (Celedova a Cevela, 2010).

Dospély ¢lovék by mél vypit 20 - 40 ml tekutin na jeden kg télesné hmotnosti za
24 hodin, coz je néco kolem 2 - 3 litrd tekutin denn¢. Zakladem pitného rezimu by
méla byt Cird, nizce mineralizovana pramenitd voda. Pitny reZim lze doplnit o ovocné
a zeleninové §tavy, bylinkové a zelené ¢aje. Omezit nebo Uplné vynechat by se m¢l
alkohol, kava a cerné Caje. Denni davku tekutin je 1épe rozlozit na cely den po

mensich davkach (Celedova a Cevela, 2010).

2.1.2.3 Prace a relaxace
,Prace a odpocinek by se mél rozdélovat v zavislosti na fyzickém a psychickém

zatizeni ¢lovéka“ (Celedova a Cevela, 2010).

2.1.2.4 Spanek
Biologicky Zivot ¢lovéka ma urcity rytmus, obdobi bdéni a obdobi spanku, které
se pravideln¢ sttfidaji. Potfeba spanku je u kazdého jednotlivce individuélni a je
zavisla na vice faktorech. Clovék by mél ulehat a chodit spat ve stejnou dobu, nepit
nic energetického pred spanim, nejist a necvicit 3 - 4 hodiny pted spanim, nekoufit,
nepit alkohol, nerozruovat se a minimalizovat hluk a svétlo (Celedova a Cevela,

2010).
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2.1.2.5 Biopsychosocialni faktory
Biopsychosocidlni faktory poskozuji a ni¢i zdravi. Mezi né fadime stres, koufeni,

drogy a alkohol.

e Koufeni
,»Duvody, pro¢ lidé koufi, jsou fyziologické, psychologické a socialni. Prevence
je zaméfena na naprosté nedotknuti se cigarety a spociva v seznamovani déti a

mladistvych s negativnimi vlivy kouteni* (Ktivohlavy, 2003).

e Alkohol a drogy

»Prijem vétstho mnozstvi alkoholu mulze mit negativni vliv naptiklad na
kardiovaskularni systém, na vznik nadorovych onemocnéni a na pribeh t€hotenstvi®
(Ktivohlavy, 2003).

,Drogy (léky) maji vliv na psychickou i fyzickou ¢innost. Ptresahne-li jejich
pfijeti ur€itou hranici, setkdvdme se s jejich negativnim ucinkem® (Kftivohlavy,
2003).

,»VetsSina drog zpluisobuje nasemu télu napéti a vSechny ovliviluji centralni nervovy
systém® (Mistr Lam Kam Chuen, 2007). Koufeni, ptijem alkoholu a drogy zptisobuji

zavislost.

e Stres

Pro definici stresové situace je podstatny pomér mezi mirou stresoru a
schopnostmi danou situaci zvladnout. O stresové situaci hovotfime jen v tom piipade,
Ze mira intenzity stresogenni situace je vysSi neZ schopnost ¢i moznost dané¢ho
¢lovéka tuto situaci zvladnout. Dochézi k vnitinimu napéti a ke kritickému naruSeni
homeostazy organismu (Kiivohlavy, 2003).

,Distres je negativné prozivany stres, kterym se vyjadiuje dnes subjektivné
prozivané ohroZeni dané osoby s vyrazné¢ negativnimi emocionalnimi pfiznaky*
(Ktivohlavy, 2003).

Do skupiny situaci, které vyvolavaji eustres, patii kladné zazitky (napt. svatba,
narozeni). O eustresu se dd hovofit i tam, kde se lid¢ z vlastni iniciativy dostavaji do
hrani¢nich situaci (napf. pfi sportovnich vykonech, zkouSeni novych neprovétrenych
postupil). Dale sem fadime situace, které lidé sami vyhledavaji pro drazdivost rizika,

napft. horolezci (Ktivohlavy, 2003).
14



2.1.3 Vychova ke zdravi

V soucasné dobé nase spolecnost hleda formy péce o zdravi populace (vladni
dokumenty z r. 2002 - Zdravi pro vsechny v 21. stoleti a Zdravi 21). Jsou vytvaieny
programy péce o zdravi pro Skoly, mimoskolni zafizeni i1 jednotlivce s riznymi
ptistupy (MSMT, MZ, zajmové t&lovychovné organizace, atd.).

Na celni mista z oblasti pfistupti ke zdravi se dostavaji programy, které respektuji
vSechny prvky z oblasti zdravi. Tyto prvky uvadi Blahutkova a kol. (2005) takto:

o Fyzické zdravi — zdravé t€lo a vSechny jeho ¢asti i funkce.

e Psychické zdravi — zdrava duse a odolnost organismu vuéi depresim a

strestim.

e Spolecenské (socialni) zdravi — interakce osobnosti s kolektivem, jeji

postaveni a komunikace.

e Osobni zdravi — ve vztahu ke smyslu Zivota a jeho napliiovani.

Vychova ke zdravi si klade za cil utvareni a postupné rozvijeni dovednosti, které
maji vyznam pro zdravy Zivot, a to ve vSech jeho parametrech — télesném, duSevnim
a socidlnim. Kazdy ¢lovék by mél mit pfimefené znalosti a védomosti, jak peCovat o
své zdravi (Celedova a Cevela, 2010).

Obsah vychovy ke zdravi vychazi z programu Svétové zdravotnické organizace.
Program Zdravi pro vSechny v 21. stoleti je zaloZzen na péti principech, jak uvadi
Celedova a Cevela (2010):

e Spravedlnost — vSichni lidé maji pravo na rovné moznosti rozvijet a udrzovat

svlj zdravotni potencial.

e Solidarita — poskytnuti pomoci tém, jejichz moznosti jsou omezené nebo jsou

ohroZeni nepfiznivymi podminkami.

e Trvald udrzitelnost — uspokojovani potieb v pfitomnosti by nemélo ohrozit

moznosti budoucich generaci uspokojit své vlastni potieby.

e Vlastni ucast — moznost pecovat o své zdravi, podil rozhodovéani, které zdravi

ovliviiuje.

e FEticka volba — obecnd zédsada, védecky a technologicky rozvoj ovliviiuje

zakladni obdobi lidské existence (oplozeni, narozeni, smrt).
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Bylo vytyceno 21 cili Zdravi pro 21. stoleti, které vyjadiuji potfeby celého

evropského regionu a piredpokladaji dilezitost akci ke zlepSeni situace. Mezi tyto cile

Celedova a Cevela (2010) zafazuji:

Solidarita pro zdravi v evropském regionu.

Spravedlnost ve zdravi.

Zdravy zacatek Zivota.

Zdravy mladeze do 18 let.

Zdravé stari.

Zlepseni dusevniho zdravi.

Snizeni vyskytu pfenosnych nemoci.

Snizeni vyskytu neinfekénich onemocnéni.

Snizeni vyskytu poranéni zpisobenych nésilim a urazy.
Zdravé a bezpecné zivotni prostiedi.

Snizeni Skod zptsobenych alkoholem, drogami a tabadkem.
Podminky a pfilezitost pro zdravi.

Meziodvétvova odpoveédnost za zdravi.

Integrovany zdravotnicky systém.

Rizeni v zajmu kvality péce.

Financovani zdravotnictvi a rozdélovani finan¢nich zdroju.
Rozvoj lidskych zdroji v z4jmu zdravi.

Vyzkum a znalosti v zajmu zdravi.

Mobilizace partnerti pro zdravi.

Politika a strategie v zajmu zdravi pro vSechny.

Problematikou sportovné pohybovych aktivit vedoucich ke zdravi se zabyvaji

rizné programy a projekty sméfujici ke zménam postoji mladeze v rdmci

hypokinetickych poruch populace. Na projektech se podileji pedagogové na vSech

stupnich $kol a psychologové v riznych organizacich (Blahutkova a kol., 2005).
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Podle Blahutkové a kol. (2005) je projekt Zdrava skola formulovan do sedmi

zakladnich bodi:

e Zdravi je chapano holisticky.

e Jde o vSestrannou podporu a vedeni takového zivota, ktery je plnohodnotny
jak pro daného jedince, tak pro spolecnost. Zdravi ma v tomto pojeti kvality
Zivota prioritni hodnotu.

e Odpovédnost za takto chapany zdravy a kvalitni zivot ma kazdy clovék
osobné, jak zak, ucitel apod. Ma ji vSak 1 komunita, kterd se ma o Skolu a
vychovu déti a mladeze starat.

e VySe uvedenym ciliim napomaha znalost a praktické pouzivani zdsad dusevni
hygieny a psychologie zdravi.

e Socidlni interakce a socialni komunikace.

e Pro vychovu k vySe uvedenym cilim je tieba vytvafet vhodné podminky a

aktivné se starat o prostfedi nejen ve Skole, ale 1 v rodinach déti, apod.

~Projekt Teélesnda vychova a zdravi se stal zdkladnim prvkem pro vytvoreni
Zdravotn¢ orientované¢ho pojeti té€lesné vychovy pro 1. stupeit zékladni Skoly*
(Muzik a Krejc¢i, 1997).

,Cilem nové télesné vychovy je Stastny clovék majici prozitek z pohybu.
Pohybova ¢innost musi byt soucasti denniho zivota kazdého cClov€ka. Cilem je
vychova k péci o celkovou télesnou a s ni souvisejici psychickou a socialni stranku
lidské osobnosti* (Muzik a Krej¢i, 1997).

Podle Krej¢i (1997) a Stojanikové (2000) Projekt Tydny zdravi ve skole vychazi
ze skutecnosti, ktera poukazuje na vysoky podil jedince na kvalité zdravi, zejména
Z nespravné zivotospravy, nadmérného stresu a nedostatku pohybu. Tento projekt je
realizovan pravidelné dvakrat ro€né na 1. stupni zékladnich Skol vzdy jeden tyden za
pololeti. Pti vychové ke zdravému Zivotnimu stylu maji déti ziskat zdkladni navyky,

které by postupné piechazely ve zvyk, a tak byl podporovan zdravy Zivotni styl.
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2.1.3.1 Fyzické zdravi

Prvnim prvkem zdravi je pohybova aktivita (Blahutkova a kol., 2005). ,,Zivot je
charakterizovan tfemi znaky: latkovou vyménou, drazdivosti a reprodukcni
schopnosti. Tyto znaky se vyznacuji spoleénym jmenovatelem — pohybem*
(Dylevsky, 2000). ,,T¢lesny pohyb je zdkladnim biologickym projevem a potiebou
¢loveéka® (Skopova a Berankova, 2008). ,,Pohyb nema jen lokomoc¢ni smysl - pohyb
svalu, ale i pohyb myslenek, citi a nalad* (Rydl, 2000).  T¢lesna zdatnost (fitness)
je dana slozkami vytrvalostnimi, svalovou silou, pohyblivosti kloubii a koordinaci
pohybu (Kiivohlavy, 2003). Télesnou zdatnost mizeme rozvijet dvéma zpusoby.
Jednak jako sportovné orientovanou pohybovou cinnost nebo jako zdravotné
orientovanou zdatnost. Clovék miize zlepSovat zdatnost, pokud vykonava pravidelnd
aerobni ¢innost, kterd zlepSuje troven kardiorespiracni vytrvalosti a pokud nuti svaly
k ¢innosti (Celedova a Cevela, 2010).
schopnost dodavat zékladni Ziviny, specialné kyslik, pracujicim svalim. Jako zdroj
energie vyuziva svalovy glykogen a télesny zasobni tuk. Zatézuje velké svalové
skupiny. Anaerobni cviceni je kratkodobé cvi¢eni nezavislé na kysliku a jako zdroj
energie vyuziva zasobni glykogen v jatrech a kosternich svalech (Celedova a Cevela,
2010).

Pohybovy aparat je fizen dvéma orgdnovymi soustavami. Prvni soustavou je
centralni nervovy systém jako fidici slozka. Druhou soustavou je vykonnd sloZzka,
ktera se déli na Cast statickou - kosti a klouby a ¢ast dynamickou - svaly a Slachy.
Mezi obéma soustavami dochézi k vzajemnému propojeni.

Vegetativni nervovy systém ma c¢ast centralni a periferni. Centralni cast lezi
v miSe, vretikularni formaci prodlouZzené michy, hypotalamu a mozkové kuife
(Dylevsky, 2000). Periferni ¢ast je tvofena nervovymi vlakny, kterd jsou casti
hlavovych nervi, s nimiz zaroven probihaji a inervuji hladkou svalovinu v oblasti
pfislusného hlavového nervu (Dylevsky, 2000). Z hlediska anatomického délime
vegetativni nervy na sympatikus a parasympatikus. Plsobeni téchto vegetativnich
nervii je protichidné (Trojan, 1997). Tabulka ¢. 2 wuvadi piehled ¢innosti
autonomniho nervstva.

NejvyS$im vegetativnim centrem je hypotalamus, ktery je spojen se zadnim

lalokem hypofyzy a cévnim fecistém s prednim lalokem.
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Hypothalamus fidi ¢innost vegetativniho neboli autonomniho nervstva. Thalamus

pfepojuje vSechny senzitivni drdhy a pro mozkovou kiiru vybird nejpodstatnéjsi

informace ptichazejici z receptorti (Dylevsky, 2000).

Tabulka ¢. 2 - Piehled ¢innosti autonomniho nervstva (Trojan, 1997)

Organ nebo funkce

Piisobeni sympatiku

Pusobeni parasympatiku

metabolismus katabolismus anabolismus
télesna teplota zvysena snizena
jatra rozpad glykogenu
ledviny zvysena tvorba moci
kosterni svalstvo oddaluje unavu
Hladké svalstvo:
prudusek roz§ifeni stah
mocového méchyie stah
zluCového méchyie stah ochabnuti

stiev oslabeni stahil zesileni stahti
t€hotné délohy stah
zornice rozsifeni zuzeni
Zlazy:
sekrece koncentrovaného
potni
potu
) sekrece koncentrovanych _
slinné ) sekrece ziedénych slin
slin
travici sekrece
Obéh krve:
srdce zrychleni ¢innosti zpomaleni ¢innosti
tlak krve zvyseni snizeni
cévy srdce rozsiteni zuzeni
cévy klize a btisni zuzeni
cévy mozku rozsiteni zuzeni
cévy pomocnych
zuzeni roz$ifeni

pohlavnich organti
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2.1.3.2 Psychické zdravi
DusSevni hygiena piedstavuje soubor pravidel a rad slouzicich k udrzeni,

prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni rovnovahy (Micek, 1984).

Micek (1984) rozd€luje duSevni rovnovéahu takto:

1. Ve zdravém téle zdravy duch — upevnénim télesného zdravi zlepSujeme
podminky dusevni rovnovahy.

2. Piirozenost — Zivot s t€snym sepétim s piirodou a s piirodnimi zakony.

3. Schopnost ¢elit nesndzim bez podrazdénosti a neadekvatnich reakei.

&

Nezavislost a vnitini autonomie — zamé&fenost na vnitini rovnovahu, uméni
ziskat sebedliivéru a sebeovladani.

Objektivni pohled na sebe sama, sebepoznani.

Sebeakceptace — sebepfijeti.

Odvaha ke stalému zacinani — redlnd snaha o dusevni rtst a pokrok.

Spokojenost, ticha radostnost — subjektivni spokojenost a pocity Stésti.

© © N o O

Jemnost a smysl pro krésu.

10. Akceptace druhych lidi a socidlni adaptace.

11. ZmenS$ovani vlastniho ja.

12. Smysl pro etiku.

Psychické zdravi Casto pfimo souvisi se zdravym fyzickym. To znamena, Ze
Spatny télesny stav muze zpusobit psychické zhorSeni a naopak.

Cviceni mé vliv nejen na fyzickou stranku clovéka, ale 1 na zlepSeni fady
psychickych projevl (Kfivohlavy, 2003).

Uspokojovani potieb, které jsou zobrazeny na obr. €. 2, je nedilnou soucasti

k dosazeni dusevni rovnovahy organismu.
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e
/ Potieby \
seberealizace:
sebenap]néni,\
potfeba uskutet-
nit to, &im danda
/ osoba potencidlné je \

/

/ — \ sebenaplinéni
\
Potfeby uzndni:
sebediivéry,
sebeticty, prestize \
R — -

Potieby soundleZitosti:
lasky, ndklonnosti,
shody a ztotoZnéni,
/ potfeba nékam patrit

\ rozvoj

Potreby bezpedi:
jistoty, stalosti, spolehlivosti;

osvobozeni od strachu, uzkosti a chaosu;

struktury, pofddku, pravidel, mezi \

\

Fyziologické potreby: \

potieba potravy, tekutin, vymésovéni, kysliku; predit
piiméfené teploty, pohybu, spianku a odpotinku; \

sexuidlniho uspokojeni; vyhnuti se bolesti \

Obrazek ¢. 2 — Maslowova pyramida hierarchie lidskych potieb (Krejéi a
Béaumeltova, 2001)

2.1.3.3 Socialni zdravi

Je zajistovano poskytovanim pomoci druhymi lidmi cloveéku, ktery se ocita

V tisni nebo jiné zatéZové situaci.
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2.2 Tradi¢ni bojova uméni

Tradicni bojova uméni v sobé neobsahuji jen technické znalosti boje. Jejich
dulezitou soucasti je také filozofie, kultivace energie a duchovni riist bojovnika. Diky
naprostému spojeni fyzického a dusevniho vyvoje jsou branou do zajimavych urovni

védomi a hlubsiho vhledu do Zivota (Pechova, 2009).

2.2.1 Tai chi chuan

Nazev nelze presné pielozit a z dostupnych zdrojt je jeho smysl definovan jako
néco nejvyssi konecné (Tin-Yu Lam, 2007).

Ve filozofickém smyslu znamena vznesené posledni neboli nejvyssi zakon.
Vychazi z termina tai - chi a chuan. Chuan znamena pést, ptenesené bojovy styl.
tai-chi je oznacenim filozofické kategorie — velky prredél. Z tohoto pohledu lze pojem
tai-chi-chuan interpretovat jako bojové umeéni vyuZzivajici principd tai — chi, tedy
jinu a jangu (Babor, 2008).

L ——
——
L —

Y

/

N
(| l
it i
\\\.:_E ////

Obrazek ¢. 3 — Symbol tai chi chuan (Pechova, 2009)

Tai chi chuan je extrémné G¢inné v boji, a to jak z hlediska techniky, tak i
Z hlediska sily. Jedna se o stru¢ny a komplexni bojovy systém, ktery zahrnuje
vSechny ¢tyfi hlavni kategorie ttokt — uder, kop, hod a uchop (Wong Kiew Kit,
2007).

Samotné cviCeni je zaméfeno na hluboky vnitini rist a vyzaduje od clovéka
doslova stat jako strom. VétSinu lidi velmi prekvapi, ze se Clovek pii cviceni témet
nepohybuje a na rozdil od vSech jinych cviceni, na které musime energii vydat, toto

cviceni energii dodava (Mistr Lam Kam Chuen, 2007).
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Pohyby se provadéji v presné nacvi¢eném potadi, kterému se fika forma (Davies,
2006).

Mechanismus a psychologie tai chi chuan jsou zcela odli$né od jinych bojovych
uméni. Zakladni strategie boje je splynout s protivnikovym pohybem. Adept tai chi
chuan je uvolnény a klidny, aby dokazal pouzivat znalosti a technik ucinnym
zptsobem. Uderova sila je Gerpana z vnitiniho toku energie a ne z pouhé pohybové
energie. Silu je mozné pouzit v misté kontaktu (Wong Kiew Kit, 2007).

Navic je zde odlisny pfistup ke cvicebnimu partnerovi. Namisto vymény uderi
adepti spolu spolecné rozvijeji své dovednosti specialné vyvinutym uménim znamym
jako Tlacici ruce, pii némz jsou jejich paze v lehkém vziajemném Kkontaktu

Vv rytmickém pohybu (Wong Kiew Kit, 2007).

2.2.2 Historicky vyvoj tai chi chuan

V pribéhu vice neZ &tyitisicileté historie vzniklo na obrovském uzemi Ciny velké
mnozstvi riznych cviceni, kterd byla vétSinou motivovana snahou o zachovéni,
prodlouZeni a zkvalitnéni Zivota. Slo pfedev§im o réizné systémy bojovych uméni a
v neposledni tfad¢ procesy a postupy ryze duchovniho charakteru sméiujici
Kk osviceni, eventualn¢ k dosazeni rliznych mimofadnych schopnosti (Turneber,
2005).

Mezi tyto systémy bojovych uméni se fadi tai chi chuan, které je z historického
hlediska opfedeno tajemstvim a smésici myti. Plivodem je z Ciny a souvisi s dal§imi
léCebnymi a bojovymi technikami, jako je naptiklad ¢chi-kung a kung-fu a Cerpa
z taoistické filosofie. Asi 2700 let pt. n. 1 je prvni zminka o tai chi chuan v textech,
které vysvétluji neviditelnou cinnost téla a které se staly zakladem akupunktury.
Objevuje se v nich naptil myticka postava Zlutého cisafe. O tomto cisafi se fika, Ze
provadeél cviceni vychazejici z pohybu zvitat, ktera mu skytala dobré zdravi. (Davies,
2006). Taoisticky filozof Lao-c¢' se snazil popsat tao neboli cestu stru¢nymi
epigramy. Davies (2006) uvadi napiiklad tyto epigramy: Podvol se a prekonej. Ohni
se a zistan vzprimen. Kdo stoji na Spickdach neni stabilni. Kdo kraci dlouhym
krokem, nemiiZe udrzet tempo.

,V 6. stoleti n. 1. ucil ¢insky lékat jménem Chua-tuo cviCeni, vychazejici
z pohybu péti tvoru, a to medvéda, tygra, jelena, opice a ptaka. Jeho systém se

jmenoval Wu ¢chih hsi a Ize ho srovnat se systémem Zlutého cisafte.
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Oboji mélo zaklad v pozorovani ptirody a bylo minéno jako ozdravné cvic¢eni.”

,Piiblizné v téze dobé pfinesl indicky mnich jménem Bodhidharma do Ciny zen
buddhismus. Vyu¢oval mnichy v $aolinském chramu v Che-nanu a vynalezl fadu
cvieni, ktera pomahaji posilovat mysl i télo pro meditaci.”

Za zakladatele tai chi chuan je povazovan Cang San-feng, ktery byl jednim
z u¢iteld bojovych uméni v Saolinu. Cang vytvofil bojové uméni, které &elilo
pusobenti sily uhnutim se.

Béhem vlady stfedovéké dynastiec Ming se tai chi chuan ucili pouze ¢lenové
rodiny rodu Cchent a to az do 19. stoleti, kdy se sluzebnik Cchenti Jang Lu Cchan
vyuéil uméni ve stylu Jang a predaval ho dal dvofanim cisafe Cching.

Za hranice Ciny se tai chi chuan dostava az ve 20. stoleti a to zejména diky
uciteli Ccheng Man Cching, ktery byl piedstavitelem renesance &inské moudrosti

a odbornikem na bylinnou 1é¢bu (Davies, 2006).

2.2.3 Tai chi chuan dnes

Dnes se obecné uznava, ze vychodni filozofie jsou zalozeny na hlubokém
pochopeni jednoty mysli, téla a ducha. Vychodni 1écebné praktiky otviraji cestu
k vnitinimu miru a sou¢asné i skute¢nému zdravotnimu prospéchu (Davies, 2006).
Védecky vyzkum potvrzuje na zakladé mnohych zjisténi od lidi, co praktikuji tai chi
chuan jeho blahodarné uc¢inky na lidsky organismus (Davies, 2006) a v dalsi knize na
toto navazuje Pechova (2009), nebot’ jeho ozdravné cviky se daji zvladnout i bez
pochopeni bojovych aspektii. Bylo zjisténo, Ze pii pravidelném cviCeni snizuje
dusledky stresu, zlepsuje télesnou rovnovahu a pruznost svala (Davies, 2006).

Zapadni prukopnici se ucili a pilovali 1éta techniku tai chi chuan u ¢&inskych
mistrd. Nova generace zapadnich uciteld pomohla demystifikovat a pfiblizit tai chi
chuan lidem, ktefi postradaji hlubsi znalosti ¢inské kultury, z niz tai chi chuan vzeslo
a ucinit jej tak pro né ptistupnéjsi (Davies, 2006).

V soucasnosti se nejvice cvici styl Jang. Zejména proto, Ze je fyzicky nejméné
naro¢ny a je pomérné snadno zvladnutelny. Navic jsou na ném zalozeny vSechny tak
zvané moderni sestavy, cvi¢ené jak v Cinskych parcich, tak po celém svété. Druhym
nejroziitendjsim stylem je Cchen a jeho popularita roste mezi mladezi i pres jeho

relativni obtiznost (Turneber, 2005).
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Tai chi chuan je mimotfadné vhodné pro moderni rusny zpisob zivota. Cviceni
lze zatadit do libovolného denniho rozvrhu, protoze na néj ¢lovék nepotiebuje vice
nez par minut denné.

Po kazdém cviCeni se Clovek citi uvolnény, jakoby z néj spadla tiha a jiz po
nékolika cvicenich citi zmény, které jsou viditelné ve zpisobu, jak stoji a jak se
pohybuje.

V dnesni dob¢ existuji kurzy pro béznou populaci a to v jakékoli vekové

kategorii (Davies, 2006).

2.3 Filozofie tai chi chuan
Filozofické zaklady uceni puvodné vzesly nikoli od valeénik, ale od
taoistickych mistrd, jejichz zamérem bylo prodlouzit Zivot a dosdhnout nesmrtelnosti
(Wong Kiew Kit, 2007).
Podle Turnebera (2005) existuji v téle tii hlavni energeticka centra — tan tchieny.
Rozd¢leni tan tchienii vypada nasledovné:
e Horni tan tchien - je v hlavé a mozku, misto mezi obo¢im, tzv. tfeti oko,
odpovidajici nebi
e Stfedni tan tchien - je v hrudniku, konkrétné¢ v srdci, odpovidajici
clovéku, tzv. prostrednik mezi nebem a zemi

vvvvvv

oblast, zdroj vitalni energie, sidlo pfirozeného dechu

e

5 3

b

Obrazek ¢. 4 — tan tchieny (Davies, 2006)
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Taoismus prameni Zztouhy porozumét povaze svéta, ktery nas obklopuje.
Podstatou taoismu je wu - wej, coz doslova znamena bez pficiny ¢i konani. V tai chi
chuan existuje pravidlo: ,,Kondme jen to, co je treba konat”. Taoisté zkoumali
zmény v piirod¢ a snazili se tak popsat svét. Vytvorili model svéta zalozeny na teorii
péti prvki, jimiz jsou: ohen, zemé¢, kov, voda a dievo. Tyto prvky jsou spojovany

vztahy a kazdy prvek je obsazen v piislusnych télesnych organech (Pawlett, 2002).

Hlavni podstatou taoismu je princip jin a jang, o kterém se zminuje ve své knize
(Turneber, 2005), reprezentuji dvé sily, které se vyskytuji v nejriznéjSich podobach a
jsou nositeli vSech protikladi. Princip jin a jang a pojem tai chi chuan je
zaznamenan V Knize promén (I-ting/Yjing), Ktera patii k nejstarS§im dochovanym
pramenim lidstva. Za jejiho autora je povazovan bozsky cisat Fu-si (Fuxi), ktery mél
byt dle legendy synem ducha hromi a byl nejstar§im pravékym vladcem Ciny, o
némz se dochovaly legendy. I-fing pomaha ¢lovéku poznavat zakony, které plati a
pusobi mezi nebem a zemi (Turneber, 2005).

Jin a jang jsou dvé navzajem se doplnujici, ale pfesto protichidné sily, které
ovladaji vSechny stranky zivota (Pawlett, 2002). Jsou chapany jako dva protiklady:
jin je zensky a jang muzsky. Spolu piedstavuji dokonalou harmonii.

Jin znamena staZeni a klesani dolti. A dava vzniknout rozumu. Jeho projevem je
stazeni, pasivita, chlad, voda, tma, vnimavost, pfijimani, Mésic, Zena a emoce.

Nositelem jangu je rozpinavost, aktivita, teplo, ohen, svétlo, davani, Slunce, muz
a kreativita. Jang je rozpinavy a stoupa vzhuru. Je projevem rozumu (Pawlett, 2002).
Na specifikaci protikladd jin-jang bezprostiedné navazuje teorie péti prvka

(Turneber, 2005).

Tabulka €. 3 — Vlastnosti jinu a jangu (Davies, 2006)

VLASTNOSTI JINU A JANGU
Tabulka shrnuje nékteré opatine jin jang

viast

stl jinu 3 Jangu, kterych si

mulete povsimnout bénhern
Pasobeni sil jin a jang lze pozoro
Vil pri ruznych postojich tchaj-cchi
Nékterd pozice, naptiklad Pret
ni lze chapat jako vyrazné jin
protoze souvise|l s vtahovanim
energle dovnitr. Jine, tfeba
Qdtialent, jsou vit ang, protoze

sGrull energll ver
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2.4 Energie ¢chi

Nase téla jsou naplnéna energii, ale ta je mnohdy blokovdna. Rodime se a
piekypujeme zivotem, stirneme a mame jen malo vitality. Energie v naSich télech je
tak pfirozena a spontanni, Ze se nad tim ani nepozastavujeme a nepfemyslime o ni
(Mistr Lam Kam Chuen, 2007). Tisice a tisice chemickych reakci probihaji v téle
v kazdém okamziku a zaroven kazdou Casti téla prochazi bezpocet elektrickych
impulz. My vSichni jsme soucasti veskeré energie kolem nds. Jsme miniaturnim
polem elektromagnetické energie vesmiru (Mistr Lam Kam Chuen, 2007).

Pro taoisticky zdravotni systém je typicka trojdilnost na nebi, zemi i v ¢loveku
pravé tak jako v dechu, dusevni sile a téle. Velky vyznam pro nas osobni zdravotni
stav maji tfi dynamické sily: cchi, krev a télesné stavy. Vsechny tfi jsou vzajemné
neoddélitelné spojeny (Hegemann, 2000).

Cchi je prekladano jako plyn, vzduch, kyslik ¢ dech. Mazeme ji povaZovat za
vrozenou pivodni Zivotni energii, Zivotni silu, ktera je harmonickou funkci lidského
téla, tj. zdravim a seberealizujicim systémem. Tato zivotni sila dle tradi¢nich ndzort
obiha v takzvanych akupunkturnich drahdch a zasobuje Zivotni energii vnitini
organy. Pii nespravném zasobeni vzniké jejich porucha az onemocnéni (Ruzicka a
Sosik, 2002).

Z pohledu tradi¢ni ¢inské mediciny je materialni formou energie ¢chi naptiklad
krev, hleny, necistoty a odpadni latky z metabolickych procesi. Nematerialnim
projevem cchi je mysl — duse a duch (Turneber, 2005).

Krev, siie, se sklada z c¢chi, télesnych §tav a zivin. Je to matka cchi a nositel
imunitniho systému (Hegemann, 2000).

Télesné §tavy, £in jsou télu vlastni sekrety jako sliny, slzy a pot a stejné tak i
tekutina z potravy. Cirkuluji v mase, v kizi a Slachach a zasahuji kazdou télesnou
bunku. Spolu s krvi vyzivuji, zasobuji a zvlh¢uji celé télo (Hegemann, 2000).

,V ramci tai chi chuan vyjadfuje pojem c¢chi neviditelné byti energie a sily,
pfitomné v kazdém z nas. Sttedem systému cchi u lidi je akupunkturni bod nazyvany
tan tchien (viz obrazek ¢. 5), ktery se nachazi ptiblizn€ pét centimetri pod pupkem.
Pfi cvi€eni tai chi chuan je dilezité stimulovat ¢chi. Pfi provadéni cvikd bychom
méli €chi pocitovat jak védomé, tak intuitivné. Tento stav se 1i8i od kaZzdodenniho
zivota, v némz si ¢chi neuvédomujeme. Kdyz ¢chi nabudime, méli bychom se snazit
svést ji télem az do bodu tan tchien. Védomé zachazeni s ¢chi je jednim z mnoha cilt

ucinného cviceni tai chi chuan” (Tin-Yu Lam, 2007).
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2.5 Styly tai chi chuan a jejich zakladatelé

Vsechny dnes znamé tradicni ¢inské bojové styly se dotvarely az do 19. stoleti.

Z pivodniho ohromného mnozstvi styli nékteré casem upadly V zapomenuti,

z jinych pozdé¢ji vznikla 1 fada styli kombinovanych. Stiet se zapadni kulturou,

tipadek &inskych bojovych uméni a dramatické udalosti v Ciné vedly na pocatku 20.

stoleti k vlasteneckym snahdm revitalizovat a zviditelnit ¢inskd bojovd umeéni
(Pechova, 2009).

Existuje nékolik hlavnich styli tai chi chuan. VSechny jsou historicky a vyvojové

vzajemné propojeny, jejich ucitelé a Zaci se znali navzajem. Styly jsou pojmenované

4

podle svych ptavodnich zakladatelskych rodin. Nejznaméjsi jsou styly Chen a Yang.

Dale jsou znamé i styly Wu, Wuu a Sun (Pechova, 2009).

2.6 Sestavy stylu Jang

Pechova (2009) uvadi sestavy stylu Jang takto:

Forma — procviovani predem urCenych neparovych sestav a simulace
bojovych situaci slozenych z realnych bojovych aplikaci. Tradi¢ni formy tai
chi chuan jsou tzv. dlouhé a sestavaji ze 100 pozic v rozmezi od 15 do 25
minut. Pro moderni spole¢nost vznikly i formy kratké jako je forma

»24 pozic”.

Tui Shou — nebo-li lepivé ruce, znamena cviceni bez krokl ve dvojici.

Three Steps — cviéi se ve dvojici a je spojené s kroky po linii, jeden postupuje
a druhy couva.

Da Lu — zaméfuje se na Ctyfi bojové myslenky a to tah, rozdé¢leni, loket a
rameno.

Cviceni San Shou — volny boj bez pfedem urceného planu.

Zbrang — ty¢, Savle, mec¢ a kopi.

2.6.1 Dychani pri cviceni

Dychani pii cvi€eni je fizené, coZz znamend, Ze fidime svlij dech, dokud neni

klidny, vyrovnany a mirny. Pouze tehdy budeme schopni ucinit své dychani

hlubokym, nepatrnym, dlouhym a mé&kkym, coz je jedna z podminek pro Usp&$né

cviceni (Dr. Yang Jwing-ming, 1995).
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Dychame stejné pomalu jako se pohybujeme. Mame pfitom zaviend Usta a
dychame nosem. Dychéme tiSe a nendsiln€. Postupné¢ dech harmonizujeme s pohyby
téla (Davies, 2006).

Pfirozeny dech je v dolnim tan tchienu, ktery pii dychani vraci energii opét do
ptuvodniho stiedu téla.

Abychom udrzeli své dychani klidné, mirné a plynulé, musime nejprve regulovat

svoji mysl a emoce az jsou klidné a neutralni (Dr. Yang Jwing-ming, 1995).

Obrazek ¢. 5 — Dolni tan tchien (Mistr Lam Kam Chuen, 2007)

2.6.2 DrZeni téla

Spravné drzeni téla dodava koncetinam rovnovahu a umoznuje, aby pohyby byly
plynulé. Kazdy clovék ma svij zpisob chiize, neexistuje jednotny idedl, ale
povédomi o drzeni téla mulze zlepSovat koordinaci a ovladani jinak zcela
nevédomého a bezdécného pohybu.

Nasim startovnim bodem v zZivoté je poloha plodu v d€loze. Po opusténi délohy
se patet ditéte zacne postupné prodluzovat a soucasné se zacnou vyvijet dvé nové
ktivky, vytvarejici dvé prohlubné. Prvni vznika kréni prohnuti, abychom mohli nosit
vztyCenou hlavu. Dité¢ zacne 1€zt a chodit, objevi se ve spodni Casti zad druha
prohlubeni a tou je bederni prohnuti. Tteti zakfiveni je konvexni a nazyva se hrudni
ohnuti (Blount, McKenzie, 2005).

Rovna patef je dulezita pro nacvik rozvoje a pouzivani sily Jin a pro absorpci
vné&jsiho tlaku. Pfichazejici sila se prevede do kotnikd, aniz by se zastavila v patefi.
Esovité prohnuti patefe je v tai chi chuan nezadoucim jevem a ¢ini ji nachylnou ke

zranénim (Pechové, 2009).
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Podstatnym prvkem tai chi chuan je spravné drzeni téla. Je tiecba mu vénovat
nepietrzitou pozornost a ¢as. Po urcité dobé¢ si zatneme byt védomi postaveni svych
kloubti a dokdZzeme udrzet svaly uvolnéné béhem pohybu (Davies, 2006).

V chodidlech je zakofenénd energie, kterd dale prochazi dolnimi koncetinami,
rozvadi se kyClemi a navenek plsobi pazemi a rukama. V nasi kultuie je Casto
zanedbavana dolni ¢ast na tkor horni. Pfi cvi¢eni bychom méli postupovat od zdola

smérem nahoru (Babor, 2008).

Zakladem je drzet hlavu zptima a v jedné linii s patefi, stdhnout bradu dozadu
tak, aby byla rovnobézna s podlahou. Lopatky mit vtazené dovniti a dold. Podstatna
je ptredstava, ze patet visi doli zavéSend na provaze piipevnéném na temeni hlavy,
pomiize to udrzet kostr¢ a bradu vtazené dovniti (Davies, 2006).

Pak uvolnit veskera napéti v krku, ramena drzet vodorovné, uvolnit hrud’, paze
nechat volné viset, malicko oddalené od t¢la, paze mirn¢ ohnuté v loktech, uvolnit
prsty a nenechat je, aby se navzajem dotykaly. Nenapinat bficho, kycle drzet ve
stejné vysi a uvolnéné, mit nepatrné pokréend kolena a chodidla polozit celou
plochou na podlahu (Davies, 2006).

Po spravném postoji nasleduje nacvik zékladni chtize. Pii chlizi nepotfebujeme
ruce. Veskerd pozornost je upirdna na pohyb nohou, coZ poméha uzemnit nasi

energii (Pawlett, 2002).

Obrazek ¢. 6 — Pozice hlavy, patefe a panve (Babor, 2008)
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Obrazek €. 7 — Bod zavéseni hlavy, dolni tan tchien, vaha ve stiedu chodidel (Mistr
Lam Kam Chuen, 2007)

Obrazek €. 8 — Zakladni pozice (zdroj: vlastni tvorba)
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2.7 Zakladni pohyby

Kazda forma tai chi chuan obsahuje nékolik pohybovych prvki, naptiklad
preneseni vahy, rotace panve a trupu, kroky dopfedu, dozadu a do strany, ohnuti a
napnuti nohou, kruhové pohyby rukou (Babor, 2008).

RozliSujeme dva druhy pohybli — vnéjsi a vnitini, které se pii cviceni vzajemné
prolinaji. Nékdy prevladaji vice pohyby vnéjsi, jindy pohyby vnitini a nékdy je jejich
pomér stejny (Pechova, 2009).

Obrazek €. 9 — Vnitini a vnéj$i pohyb (Pechové, 2009)

Pohyb je kontinualni bez stagnace a rytmickych vrchold. Télo se ma pohybovat
mekkee, elasticky a s pruznosti kociciho téla. Veskeré télesné ¢asti téla se pohybuji
jako jeden celek. Chodidla stoji pevné na zemi, jako by byla zakofenéna do zemé.
Celkovy pohyb je jediny a vychazi z energetického stfedu tan tchien. Pozornost
se soustfedi na stfed téla, odkud vSechny pohyby vychdzi. Tento pohyb je védomé
fizen mysli, ktera jednotlivé prvky koordinuje mezi sebou v harmonicky celek
(Babor, 2008).

Pohyby pazi se provadéji v obloucich a klouby jsou i pfi natazeni koncetin stale
mirn¢ ohnuté. Pohyb vpfed by mél piipominat pohyb koule, kterd neztraci
rovnovahu. Ruce a chodidla se pohybuji po jejim okraji a nikdy se nesmi vzdalit
od stfedu téla natolik, aby ztratilo rovnovahu. PfendSeni vahy probiha z jedné strany
na druhou podle principu jin a jang. Stfidani plné (zatizené) a prazdné (uvolnéné)

nohy za ptedpokladu rovnovahy téla (Babor, 2008).
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2.7.1 Zakladni techniky
Vsechny cviky obsazené v sestavé ,,24“ se skladaji z osmi forem ¢i technik.
Z nichz prvni Ctyfi jsou povazovany za hlavni a dalsi Ctyfi pak za vedlejsi. Osm

forem ¢i technik uvadi Pawlett (2002) nasledovné:

e (drazeni.

e Srazeni.

e Stisknuti.

e (dtlaceni.

e RozStipnuti.
e Zarazeni.

e Uder loktem.
e Naklon.

2.7.2 Zakladni postoje
V tai chi chuan je vaha na pifedni strané chodidel, avSak neznamena to, ze se
cvici na §pickach. Véha je rozloZena na celé chodidlo. Jeji stfed je v bod€ nazyvaném
bublajici praminek. Lze jej najit hmatem pomoci palce vedeného smérem od prsti po
polstafcich chodidla do jemné prohlubné lezici na konci polstarki. Vdha na tomto
bod¢ je nazornym ptikladem propojeni bojovych dovednosti a zdravotnich ucink

tai chi chuan. Mezi zékladni postoje patfi postoj koné, stielce a stoj na jedné noze.

Obrazek ¢. 10 — Bod na chodidle nazyvany bublajici praminek (Mistr Lam Kam
Chuen, 2007)



e Postoj koné

Tomuto postoji se nekdy tika téz postoj jezdce. RozliSujeme postoj malého
a velkého kon¢. Chodidla i1 boky pfi zédkladnim postoji sméiuji vpied, t€zisté téla je
uprostied na linii mezi bublajicimi praminky. Vaha je u obou postoji rozlozena

rovnomérné na obé nohy. Boky sméfuji rovné (Pechova, 2009).

Obrazek €. 11 — Postoj koné (zdroj: vlastni tvorba)

e Postoj stielce

Ob¢ chodidla stoji na protilehlych stranach. Zadni chodidlo je vSak posunuto
vzad a smétfuje ven pod uhlem 45 stupii. Boky a piedni chodidlo miii vpied. Koleno
pfedni nohy je v linii s palcem. U klasického postoje stfelce je vaha priblizné ze

70 % na ptedni noze, ze 30 % na noze zadni (Pechova, 2009).

Obrazek €. 12 — Postoj stielce (zdroj: vlastni tvorba)
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e Postoj kocky
TéZ nazyvany stoj na jedné noze, pro ktery je typické promitnuti vertikalni osy

téla do praminku zatizné nohy (Pechova, 2009).

Obrazek €. 13 — Postoj kocky (zdroj: vlastni tvorba)

2.7.3 Zakladni pozice paZi a rukou
Horni koncetiny jsou vyvésené volné podél téla a nedotykaji se bok, lokty jsou
mirné pokréené. Lokty a klouby rukou jsou zcela uvolnéné a volné pohyblivé.
K zékladnim pozicim patii oteviena dlan, pést a tygii tlama. Mezi dal§i pozice

zatazuje Pechova (2009) ptac¢i zobdk a meditaéni pozici rukou.

Obrazek €. 14 — Ptaci zobak (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek €. 15 — Meditacni pozice rukou (zdroj: vlastni tvorba)

e Oteviena dlan

Podle Pawletta (2002) patii mezi zakladni pozici oteviena dlan. Spravny zpisob
drzeni se nachdzi mezi dvéma extrémy, piili$ povolend a pfili§ zatnutd dlan. Prsty by
mély byt narovnané, ale uvolnéné. Palec je drzen volné a je jen mirné vzdalen od

dlang.

Obrazek €. 16 — Oteviena dlan (zdroj: vlastni tvorba)

o Pést

Dale je to pést, ktera se pouziva zejména na konci sestavy. Pést je vice uvolnéna
s prsty ohnutymi dovnitf, aby se dotykaly dlané. Palec je ohnuty a opfeny o prvni dva
prsty Pawlett (2002).

Obrazek ¢. 17 — Pést (zdroj: vlastni tvorba)
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e Tygritlama
A potom pozice zvana tygii tlama zapocaté otevienou dlani a nasledné odtazenim

palce od ostatnich prsti. Ruka by méla byt narovnana, ale uvolnéna Pawlett (2002).

Obrazek €. 18 — Tygfi tlama (zdroj: vlastni tvorba)

2.8 Vyznam tai chi chuan pro Zivotni styl
2.8.1 Zdravotni ucinky
2.8.1.1 Pohybovy aparat

Pfi cviceni zapojujeme svaly, $lachy a klouby. Pohybujeme se i dozadu a do
stran, ota¢ime télo a stojime na jedné noze. Jemné procvicujeme vSechny klouby
nohou a posilujeme svaly dolnich koncetin. Pfi normélni chizi se nau¢ime vnimat
mnohem intenzivnéji kontakt se zemi. Diky kruhovym pohybtim rukou procvi¢ujeme
také klouby v ramenou, loktech, rukou a prstech a diky tomu muizeme provadét

Dalsi oblasti na kterou ma tai chi chuan pozitivni u¢inky je oblast patete. Je to
dano zejména tim, Ze klesame v kolenou a péanev podsazujeme lehce dopiedu,
odlehujeme bederni ¢ast patefe a protahujeme ji. Cast vahy pienasime na stehenni
svaly, coz se po nékolika cvicenich projevi ve vétsiné piipadi bolesti v této oblasti.
Na obou koncich patete ptusobi dvé protichidné sily smérem vzhtru (nebe) a doli
(zemg). Pravidelnym cviCenim se snizuji zatézové naroky na patef, blahodarné
pusobi na deformace patete (skolidza, lordéza, kyféza) a pomaha pii problémech s
meziobratlovymi ploténkami (Babor, 2008).

Pii sedavém zaméstnani lidé cCastéji trpi chybnym drzenim téla v oblasti zad,
ochablym ramennim svalstvem, coZ omezuje prostor pro dychéni, a pfedsunutym

drzenim hlavy, které zptisobuje bolesti hlavy v §ijové oblasti (Babor, 2008).
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Pomoci cvi€eni posilujeme zadové svalstvo, pfirozenym napiimenim horni ¢asti
téla vznika vice prostoru pro bfiSni organy a plice. Veskera télesnd energie miize

obihat volngji (Babor, 2008).

2.8.1.2 Dychani a krevni obéh

Tai chi chuan uvoliuje bfisni svalstvo, ¢imz umoznuje vétsi nadech do biisnich
prostor. Dychani by se meélo piizplsobit pfirozenym zpisobem pohybim téla.
Nemélo by byt védomé zrychlovano ¢i zpomalovano.

V piedstavach probiha enrgetickym centrem tan tchien v dolni ¢asti btisni dutiny.
Shromazd’uje se zde energie c¢chi a §ifi se odtud do celého organismu. V pribéhu
cviCeni se bude prohlubovat diky pfimému a uvolnénému drZeni téla. Vyuzije se tak
1épe kapacita plic a do krevniho fecisté¢ bude proudit vice kysliku. Zlepsi se krevni a
lymfyticky obéh, pfiddme-li k bfiSnimu dychani pomalé a kontinualni pohyby, do
téla bude proudit Cerstva energie.

Cvicenim dochazi také k regulaci tlaku a snizeni srdecni zatéze, coZ se pozitivné

odrazi pti 1é¢bé onemocnéni jako je arteriosklerdza a hypertenze (Babor, 2008).

2.8.1.3 Nervovy systém

Vzptimené drzeni téla podporuje funkci centrdlnich nervovych kanala
probihajicich podél patefe. Vlivem tohoto miize z bficha do hlavy proudit vice
energie, coZ je podle mistrii zdkladnim piedpokladem pro omlazeni téla.

Cviceni tai chi chuan je sledem neobvyklych a komplexnich pohybt a je dulezté
zapojit 1 mySleni. Pfi cviceni je tieba dbat na spravné provedeni pohybl trupu,
nohou, rukou a o¢i a pfi Castych pfenosech vahy udrZzovat a zachovavat rovnovéahu.

Zapojuji se motoricka centra velkého mozku a ostatni relaxuji. Soustfedénou
pozornosti na pohyby dochazi k oprosténi mysli od ostatnich stresujicich faktori.
Harmonickymi pohyby s hlubokym dychanim a zvySenym vnimanim vlastniho téla

navozujeme piijemny stav klidu (Babor, 2008).

2.8.1.4 Dalsi uc¢inky
Podporuje zazivéani, latkovou vyménu, Cinnost zlaz a vnitfnich orgdnt. Ma
pozitivni vliv na vegetativni nervovy systém. Pomaha pii regulaci ¢innosti zaludku,

stfev, jater a ledvin. SniZzuje hladinu cholesterolu v krvi a zlepSuje kvalitu kosti
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ve star§im véku. Plsobi na organismus jako na celek, podporuje proudéni télesné

energie a vede k lepsi fyzické vyrovnanosti (Babor, 2008).

2.8.2 Tai chi chuan jako Zivotni styl

Mnoho ucencli a mnicht cvi¢i tai chi chuan, aby dosahli lepsiho porozuméni
filozofii a byti tao. Pokud se tai chi chuan vénujeme s potiebnou davkou soustfedéni
a odhodléani, cviceni se stane zalezitosti duchovni, alesponn do té miry, do jaké je
zalezitosti té€lesnou. OvSem pro vétSinu z nas neni cilem dojit k néjakému extrému,
ale spi§ najit vyvazenou a tvofivou stiedni cestu. Tato predstava se tésné poji
s buddhistickou ideou umirnénosti ve viem. Clovék by nemél mit ani p#ili§ méalo, ani
prilis moc.

Spravny a umirnény zpisob chovani v tai chi chuan spociva v tom, ze ¢lovék
stoji uprostied a uziva si vyhod obou stran. V jidle a stravovacich navycich by se mél
cloveék vyvarovat piilisné oblibé urcitého jidla ¢i chuti. V ndzorech by mél zlstat
otevieny porozuméni obéma stranam diskuze ¢i vymény nazord. Ohledné volného
Casu a prace by si ¢lovék mél davat pozor na to, aby byly v rovnovaze.

Cviceni tai chi chuan zabira jen malou ¢ast naseho ¢asu, zatimco nas zivotni styl
nas fidi a vladne po zbytek Zivota. Rovnovaha a umirnénost ve vSem, tak vidi tai chi

chuan cestu k dobrému zivotu (Tin-Yu Lam, 2007).

2.8.3 Vyzkumy zabyvajici se tai chi chuan ve svété

Vyzkumni pracovnici uvadéli zlepSeni dusevniho zdravi, psychosocialni pohodu,
snizovani stresu a lepsSi spanek. Zjisténé vysledky zachycovaly spektrum celé
populace vcéetné déti, zdravych mladych a starych dospélych. Dale byli zkoumani
pacienti s Parkinsonovym onemocnénim, kardiovaskularnimi chorobami a AIDS
(Zhang a kol., 2012).

Wang a kol. (2010) zkoumali styl Jang. Vybrana vyzkumna skupina cvicila 2-3
krat tydné po dobu 20-60 min v rozsahu od 5-ti tydni do 1 roku. Z vyzkumu je
zfejmé, ze tai chi chuan se vyrazné podili na psychické pohodé¢, snizuje stres, tizkost,
deprese, zlepSuje naladu a zvysuje sebevédomi.

Dechamps a kol. (2007) se vénovali vlivu cviéeni tai chi chuan na psychické
zdravi pro vSechny vekové kategorie. Vyzkum byl proveden od roku 1990 do 2006 a
data byla ziskana ze 14 studii na 829 subjektech ve véku 12 — 96 let. Intenzita cviceni

se pohybovala od 30 min do 1 hodiny. Cviceni probihalo 2 krat tydné po dobu
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5-ti tydnd. Jind vyzkumna skupina cvicila kazdy den po dobu osmi tydnt. Tai chi
chuan bylo charakterizovano jako druh lehkého az stfedniho vykonu. Cvi¢eni mélo
piinos zejména pro kategorii zdravych dospélych. Doslo ke znatelnému zvySeni
celkové psychické pohody a nélady.

Frantzis (2011) a Lam Kam Chuen (2007) se ve svych publikacich uvadeéji, ze
cviceni tai chi chuan je vhodné pro déti, teenagery, Zeny, dospé€lé a seniory.
V neposledni fadé se zminuji o dlouhovékosti a dobrém zivoté v pozdnim véku.
Turneber (2005) jesté navic uvadi, ze tai chi chuan neni nejvhodnéjsim cvi¢enim pro
mensi déti. Maji nadbytek energie a potiebuji ji spiSe vydat nez nabirat dalsi. Chybi

jim soustfedéni, ale existuji i vyjimky.

2.9 Porovnani tai chi chuan s vybranymi pohybovymi systémy
2.9.1 Sport a tai chi chuan
Sport vede k jednostrannému zatéZzovani nékterych organt a systémt, narozdil
od ozdravnych cvicenich, mezi které fadime i tai chi chuan, ptisobicich na celkovou
harmonizaci organismu. Pii b&zném fyzickém zatizeni dosdhneme zadaného
vysledku v podobé télesné krasy, avSsak na tukor zbyteCnych energetickych ztrat
z rezerv vnitinich organti. Zvysuje se tim riziko urazli, nemoci a pfed¢asné starnuti

(Ruzicka a Sosik, 2002).

2.9.2 Cchi kung a tai chi chuan
Cchi kung se nejvice podoba cvideni tai chi chuan a systémim bojovych uméni
a jogy, protoze s nimi ma stejnou filozofii a tou je cesta k harmonii. ¢chi kung
ovlivituje piedev§im akupunkturni drahy a zlepSuje zdravotni stav diky energii Ki.
Odvadi nadbytec¢nou energii z té€la a dopliluje organismus energii z okoli. To vSe
se déje rovnomérné po celém téle jednotlivym tkanim a organim. Lze praktikovat

vestoje, vleze, vsedé, na prochdzce a v jakémkoli véku (Ruzicka, Sosik, 2002).

2.9.3 Jéga a tai chi chuan
Joga je oznacovana jako cesta k objeveni duse a zaroven splynuti s ni.
Je zalozena na principech etiky jama a osobni discipliny nijama. Z praktického
hlediska je za zaCatek povazovéano cviceni telesnych poloh (d4san). Kazdy dalsi
stupen tvoii cast celku a dle tradice jogy bychom méli pokracovat ve cviceni asan

a Prandjamy 1 po dosazeni vysSich stupni, abychom si zachovali zdravé télo.
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Jogové asany a relaxaéni techniky pomahaji efektivné vyuzivat psychické a mentalni
rezervy Cloveka, 1épe se adaptovat nejriiznéjSim Zzivotnim situacim a budoucim
generacim pripravuji cestu ke zdravi.

Tai chi chuan je stejné jako joga prostiedkem ke shromazd’ovani a fizeni zivotni

energie (lyengara, 1992).

2.9.4 Pilates a tai chi chuan

Od jinych forem cviéeni se Pilatova metoda lisi holistickym piistupem (uvazuje

o celém téle) a kombinovanym tréninkem mysli a téla k dosazeni celkové
vyrovnanosti. Cilem je dosdhnout pfirozen¢ vyrovnaného téla, ne fyzicky
pfijatelného (Blount, McKenzie, 2005).
Toto cviceni se vyznacuje tim, Ze prodluzuje zkracené svaly, posiluje slabé svaly,
zlepSuje kvalitu pohybu, zaméfuje se na vnitini svaly za ucelem stabilizace tcla,
podporuje spravné dychani, poméha pochopit a zlepsit télesné mechanismy
a napomaha mentalni relaxaci. U¢i laterdlnimu dychani. Bficho se nevypina,
ani neexpanduje (nerozpind se). Cilem je vyuzivat hrudni a zddové svaly k expanzi
hrudniho koSe do stran, a vytvofit tak prostor pro expanzi plic. Kladen diraz na
vydech, pokyny dané k dychani (Blount, McKenzie, 2005).

Tai chi chuan dokaze stejnou mérou nebo i vice zlepsit celkové zdravi a zmirnit
stres. Cvicenim se udrzuje celé télo zdravé od nejmensSich svali po vazy, klouby a
télni tekutiny, obratle a vnitini organy. Dychani je klidné, hluboké a rovnomeérné.
Zlepseni cirkulace krve v celém téle, redukce poranéni kloubdl a organti, snazsi
zvladani bolesti v§eho druhu a rychlejsi zotaveni z razi. Pomalé, plynulé, na sebe

navazujici pohyby navozuji pocit uklidnéni a uvolnéni. (Frantzis, 2011).

2.9.5 Karate a tai chi chuan

Karate — do, - cesta prazdné ruky. Karate znamena provadéni piesné mifenych
udert a kopll na citlivé body téla soupefe, zamezovani zasahl protivnika. Je to
vynikajici tréninkovy prostfedek pro celé té€lo a rozviji kloubni pohyblivost, cit pro
odhad vzdalenosti, reakci a sebeovladani. Nejvyssi cil neni vitézstvi, ale vnitini
proces zrani a formovani charakteru (Weinmann, 1997).

V dne$ni dobé ma Siroké uplatnéni jako sport ke zlepSeni fyzické zdatnosti,
technické pfipravenosti a zvySeni psychické odolnosti (Wichmann, 2003).

Dychani probiha od branice, nikoli pies hrudnik ¢i usta. Vydechujeme z poloviny
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nosem a z poloviny usty. Vyjimkou je dychani Kiai (ki-ai — harmonie t¢la a ducha),
kdy jsou usta oteviend, nasleduje vydech (Wichmann, 2003).

Tai chi chuan je klidnd a uvoliujici pohybova terapie. Zpoc¢atku vnitini
energicky styl svyuzitim rychlych uderi a kopl. Postupné rozdé€leni stylt.
Nejznaméjsi je tradiéni styl Cchen a v dne$ni dobé oblibeny styl Jang, ktery se
vyznacuje pomalymi a uvolnénymi pohyby. Diraz je kladeny na zdravotni aspekt

prostorovych pohybu (Weinmann, 1997).
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3. METODOLOGICKA CAST PRACE

3.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit vyznam a pouziti cviceni tai chi chuan z hlediska zivotniho

stylu pomoci pedagogického vyzkumu v pfirozenych podminkach. Pokusime se

zjistit potfebné data pomoci dotazovacich Setfeni.

3.2 Ukoly price

Vyhledat literarni prameny zabyvajici se problematikou tai chi chuan a
zdravého Zivotniho stylu.

Provést obsahovou analyzu a rozbor ¢eské a zahrani¢ni odborné ¢asopisecké
a knizni literatury a ovéfenych internetovych zdroji vztahujici se k tématu.
Vyhledat skupinu lidi z bézné populace (30-50 respondentil) k praktické a
dotazovaci ¢asti pedagogického vyzkumu.

Zpracovat zadanou problematiku na zékladé studia a analyzy literatury,
ziskanych informaci a vlastnich zkusenosti z hodin cviceni tai chi chuan.
Zachytit potiebné vysledky metodou dotazovani, rozhovoru a introspekce.
Sebevycvik a pfima ucast v pribéhu praktické, dotazovaci ¢asti vyzkumu a
béhem interview.

Zavé&rem pisemné zpracovat a graficky vyhodnotit ziskana data.

Provést diskuzi a prezentaci vysledkd.

Definovat zavéry provedeného pedagogického vyzkumu.

3.3 Metody prace

Prace sestava ze dvou casti. Prvni ¢ast teoretickd, je zaméfena na rozbor

informaci z odbornych zdroju a jejich utfidéni s vyuzitim metody:

Metoda obsahové analyzy pisemnych prament

Tato metoda je zalozend na rozboru a analyze odborné literatury pramenu

zabyvajicich se cvicenim tai chi chuan a zivotnim stylem (Skalkova a kol., 1985).
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e Metoda dotazniku

Dotaznik je metoda ziskavani dat v pedagogickém vyzkumu. Na zakladé
pisemného kladeni otazek ziskava pisemné odpovédi (Chraska, 2007). Pii
vypracovani uzavienych otazek pouzijeme Skalové polozky podle Skalkova a kol.
(1985), které budou mit pevné stanovené alternativy. Dalsi otazky budou

polouzaviené a oteviené.

e Metoda interview
Interview je metoda shromazd'ovani dat o pedagogické realité, ktera spociva v

bezprostfedni verbalni komunikaci vyzkumného pracovnika a respondenta (Chréska,

2007).

3.4 Terminologie tai chi chuan
V soucasnosti se u nas muzeme setkat s riznymi zptisoby piepisu ¢inskych znakt
do ¢estiny. Pro vyzkum pouzijeme terminologii tai chi chuan.
Terminologie podle Turnebera (2005):
e Taijiquan — oficialni ¢insky piepis do latinky metodou ,,pinyin®.
e Tai Chi Chuan — oficialni ptepis do anglictiny.
e Tchaj-ti ¢chiian — oficialni cesky piepis.
e Tai-¢i Cuan — neoficialni, foneticky, zjednoduseny, ale u nas nejrozsifené;si

pfepis — zejména ve zkracené verzi tai-Ci.

3.5 Rozbor literatury a pramenu

Pted vypracovanim této prace bylo nezbytné nutné seznamit se s danym tématem
a jeho problematikou, pokud mozno co nejdikladnéji jej prostudovat, a snazit se
ziskat co nejvice kvalitnich informaci z odborné literatury a dostupnych webovych
stranek. Vedle vlastnich zkuSenosti a zkuSenosti ziskanych z celé fady seminait a
cvicenim nejriznéjSich bojovych uméni, jsem piedevsim vychdzela z teoretickych
dat, prament a literatury, které byly pro vypracovani této prace nezbytné. Jednalo se
o tituly z oblasti zdravi a zivotniho stylu, psychologie a pedagogiky, somatologie,

bojovych uméni a relaxacnich cviceni.

44



Zminénou literaturu pouzitou pro vytvoreni této prace jsem Cerpala z téchto
zdroju:

Z fondu Statni védecké knihovny v Ceskych Budgjovicich a to zejména tituly
zabyvajici se tématikou bojovych uméni, zdravi a Zivotniho stylu. Naptiklad
FORT, P. VyzZiva pro dokonalou kondici. Praha: Grada Publishing, 2005.
CELEDOVA, L., CEVELA, R. VWchova ke zdravi. Praha: Grada Publishing,
2010. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2003. MUZIK, V.,
KREJCI M. Télesnd vychova a zdravi. Olomouc: Hanex, 1997. BLOUNT, T.,
MCKENZIE E. Pilatova metoda. Praha: Svojtka & Co., 2005. RUZICKA, R.,
SOSIK, R. Cchi kung, cesta ke zdravi a dlouhovékosti. Olomouc: Poznani, 2002.
WICHMANN, W.-D. Karate. Ceské Budg&jovice: KOPP, 2003. WEINMANN,
W. Lexikon bojovych sportii od aikida k zenu. Praha: Nase vojsko, 1997 v této
publikaci jsem nasla informace o ptivodu a vyvoji jednak velmi populdrnich

bojovych sportl a uméni, ale i mnoho zajimavych rarit ze vSech koutt svéta.

Dalsi skupinou knih byly publikace opét z fondu Statni védecké knihovny.
Pomohly mi zasadn¢ zejména v tvorbé a psani samotné prace.

BARTUNKOVA, S. Fyziologie ¢lovéka a télesnych cviceni. Praha: Karolinum,
2006. FROMEL, K. Kompendium psani a publikovani v kinantropologii.
Olomouc: Univerzita Palackého, fakulta télesné kultury, 2002. HORAK, F.,
CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu. Praha: Grada Publishing, 2007.

Poslednim zdrojem informaci, ktery mi poslouzil k vytvofeni této prace, byla
literatura pochdzejici z mé domaci knihovny. Z publikaci, které jsem objevila, mi
nejvice pomohly tyto:

BABOR, M. Tchaj — ¢échi zdravy pohyb — relaxacni meditace. Praha: Svojtka&
Co., 2008. FRANTZIS, B. Tchaj-ti — pro zdravi a dlouhovékost. Olomouc:
Fontana, 2011. TIN-YU LAM. Tchaj — cchi (prakticky obrazovy priivodce),
Jednoducha cviceni doma, v praci i na cestach. Praha: Svojtka & Co, 2007.

DR. YANG JWIN-MING. Osm kusut brokdtu (Pa - tuan — tin). Bratislava: Cad
press, 1995. DYLEVSKY, I. Somatologie. Olomouc: Epava, 2000.
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4. VYZKUMNA CAST PRACE

4.1 Priprava a organizace pedagogického vyzkumu
Zakladni metodou pro nas pedagogicky vyzkum bude dotaznikové Setieni, které

doplnime podptrnou metodou interview s respondenty.

4.1.1 Metoda dotazniku a metoda interview
4.1.1.1 Metoda dotazniku

Pro nase Setfeni vytvofime vlastni dotaznik, ktery bude nestandardizovany.

Dotaznik bude obsahovat otdzky tykajici se zdravého Zivotniho stylu a obecné
informace o cviceni tai chi chuan.

Otazky budou mapovat znalosti a povédomi respondentti 0 cviceni tai chi chuan
a zivotnim stylu. Dalsi otazky by mély zjistovat pfinos pro fyzickou a psychickou
stranku ¢lovéka.

Radi bychom sestavili dotaznik, ve kterém by kazda otazka méla pouze
1 spravnou odpovéd’. U nekterych otdzek zvolime vice moznych odpovédi. Nékteré

otazky mtzou dokonce obsahovat nabidku doplnéni komentare.

4.1.1.2 Metoda interview
Interview je ftizeny rozhovor. Metodu interview budu provadét s kazdym

respondentem individualné. Pouziji nestandardizovany typ individualniho interview.

4.1.2 Charakteristika souboru
Pro praktickou ¢ast v pedagogickém vyzkumu vyhleddme optimalni pocet
respondentl. Radi bychom 50 — 100 respondentii. Zamétime se na v€kovou hranici
od 19-ti let a vySe. Nebudeme zafazovat déti a adolescenty. Soubor respondentt
bychom nejrad€ji  vyhledali v blizkosti lokality, kde bydlime, vzhledem

k dostupnosti, organizaci a prub&hu naseho Setfeni.
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4.2 Statistické zpracovani dat
Statistika se snazi zkoumat redlna data a s pomoci teorie pravdépodobnosti se je

snazi popisovat (Havrlant, 2012).

e Aritmeticky prumér

Aritmeticky primér je pramér vSech hodnot ve statistickém souboru.
4.3 Statistické zpracovani vysledki

e Suma
n

2.8

Symbol pro sumu je =1 a oznacuje soucet n&jaké posloupnosti. Zacina
s hodnotou i=1, postupné s¢ita hodnoty posloupnosti a zvySuje hodnotu proménné i 0

jedni¢ku dokud se hodnota i nebude rovnat hornimu indexu, tedy n (Havrlant, 2012).

e Procenta

Udaje v procentech hovoii o vztahu k celku. B&zné udavané informace Ize ¢asto
snadno prevést na procenta. Znak ,, % “ je stylizovany symbol dvou nul a ve
skuteCnosti je jen zkratkou pro zlomek, tzn., desetinné Cislo (Delventhal a kol.,

2008).
Primarni data z dotaznikd a interview jsem zpracovala do tabulek a dale jsem je

graficky znazornila. Vyplnéné dotazniky jsem kvalitativné vyhodnotila.

Vyhodnoceni dat jsem provedla pomoci Microsoft Office Excell 2007.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Priibéh pedagogického vyzkumu
Pro praktickou ¢ast v pedagogickém vyzkumu jsme vyhledali 46 respondenti
z b&zné populace, pochézejicich z Ceskych Bud&jovic a okoli. Vékova hranice viech
respondentt Se nachazela od 19-ti let a vyse.
Sledovali jsme tii rozdilné skupiny respondentti z bézné populace:
1. Cvicici tai chi chuan.
2. Cvicici — osobni trenéfi fitness, ktefi tai chi chuan necvici.
3. Necvicici (zacatecnici) — ndhodné vybrani lidé, ktefi se nevénuji aktivné
sportu.
V pedagogickém vyzkumu jsme pouzili jako zdkladni metodu dotaznikové

Setfeni, cvicili jsme tai chi chuan s respondenty a nasledné s nimi provedli interview.

5.1.1 Vysledky dotaznikového Setieni

Pro nase Setieni jsme vytvorili vlastni dotaznik, ktery byl nestandardizovany.

V Gvodni casti dotazniku jsme zjiStovali pohlavi, v€k a vydéleCny stav
respondentll. Dalsi otazky mapovaly znalosti a povédomi respondentii 0 cviceni
tai chi chuan, pro koho je vhodné a jaky je jeho prinos pro lidsky organismus. A Vv
dalsich otazkach jsme zjistovali jaky je Zivotni styl respondentd. Konkrétné jsme se
ptaly na jejich pohybovou aktivitu, pitny rezim, stravovani, odpocinek, spanek,
metody pfi feSeni stresovych situaci a vztah k alkoholu, drogam a cigaretam.

Respondentiim jsme rozdali 46 dotaznikl a oproti pivodnimu piedpokladu, ktery
byl 42, se nam jich vratilo 34. Dotaznik obsahoval celkem 11 otadzek. PouZili jsme
8 otazek tykajicich se zdravého zivotniho stylu, z nichz 3 byly oteviené, 2 uzaviené a
3 polouzaviené. Dalsi 3 otazky se tykaly cviceni tai chi chuan a pouzili jsme
2 oteviené a 1 polouzavienou otdzku. Formulat dotazniku ptikladam v piiloze (viz
ptiloha ¢. 1). Posledni otazka zjistovala piinos cviceni tai chi chuan pro lidsky
organismus.

Kazda otazka méla pouze jednu spravnou odpovéd’. Pouze otazka €. 8 méla vice
moznych odpovédi. N&které otdzky obsahovaly nabidku doplnéni komentafe po

zodpovézeni otazky.
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Vytisténé dotazniky jsme rozdali k vyplnéni kazdému respondentovi osobné
Vv kvétnu 2011. Tisténé dotazniky, jsme vybrali zpét, pribézné v mésici srpnu az zari
2011.

Z Gvodnich dat jsme vyhodnotili procentudlni zastoupeni pohlavi a vydélecného
stavu respondentil a vékovou skladbu dotazované populace. Nasledné jsme provedli

vyhodnoceni vlastniho dotazniku (otazky 1 — 11).
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M Zeny

H Muzi

Obrazek ¢. 19 — Procentualni zastoupeni pohlavi
Na obr. €. 19 je znazornéno procentualni zastoupeni obou pohlavi. Celkovy pocet
respondentl €inil 34. Zastoupeni Zen Cinilo 65 %, coz odpovida poctu 22. Muzl bylo

zastoupeno 12, to znamena, ze tvofili 35 % dotazovanych respondentti.

Tabulka €. 4 — Rozdé€leni jednotlivych skupin podle pohlavi a celkové shrnuti poctu

respondentl
Skupina/Pohlavi| Muzi Zeny Pocet
Necvicici 1 13 14
Cvicici 7 3 10
Tai chi chuan 4 6 10
Celkem 12 22 34

V tabulce ¢. 4 je zndzornény pocet muzli a zen zastoupenych v jednotlivych
skupinach s celkovym poctem respondentt. U skupiny necvi¢icich je znatelna
ptevaha Zen (13), u skupiny cvi€icich je naopak pifevaha muzi (7) a ve skupiné tai
chi chuan je pocet téméf vyrovnany.

U skupiny necvicicich mélo plivodné cvicit vice muzi, ale kromé jednoho to
ostatni vzdali, s tim, Ze cviceni je pro n¢ pomalé a chybi jim tam dynamika, kterou

preferuji.
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Tabulka €. 5 — Jednotlivé skupiny respondentti a jejich vékova skladba

Skupina Cislo Vek

Necvicici 1 32
Necviéici 2 22
Necviéici 3 20
Necviéici 4 21
Necvicici 5 27
Necvicici 6 62
Necviéici 7 21
Necviéici 8 21
Necvicici 9 22
Necvicici 10 54
Necvicici 11 33
Necvicici 12 19
Necvicici 13 24
Necvicici 14 24
Cvicici 15 27
Cvicici 16 31
Cvidici 17 28
Cvidici 18 26
Cvicici 19 23
Cvicici 20 22
Cvicéici 21 28
Cviéict 22 35
Cvidici 23 42
Cvicici 24 33
Tai chi chuan 25 34
Tai chi chuan 26 22
Tai chi chuan 27 28
Tai chi chuan 28 47
Tai chi chuan 29 55
Tai chi chuan 30 23
Tai chi chuan 31 36
Tai chi chuan 32 22
Tai chi chuan 33 32
Tai chi chuan 34 56

V tabulce €. 5 jsou zobrazené jednotlivé skupiny respondenti a jejich vékova
skladba. Ve skupin¢ necvicicich se nachazelo vékové rozpéti v rozmezi 19 — 62 let a
veékovy primér byl 28,71. U skupiny cvicicich se vékové rozmezi pohybovalo od 22
— 42 let a vékovy priamér byl 29,50. A u skupiny cvicici tai chi chuan bylo vékové

rozpéti od 22 — 56 let a vékovy prumér byl 35,50.
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Tabulka €. 6 - Vybrané statistické parametry vékové skladby respondenti

Maximum | Minimum | Primé&r
62 19 30,94
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60 A 62
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Pocet respondentu

Obrazek €. 20: Vekova skladba dotazované populace vSech respondentti

Na obrazku ¢. 20 je graficky znazornéna vékova skladba dotazované populace
vSech respondent.

Z tabulky €. 6 a nasledné¢ 1 zobrazku ¢. 20 je zfejmé, ze vékovy rozsah
zicCastnéné populace se nachdzel v rozmezi 19 — 62 let. Primérny vek sledované
populace respondentt byl 30,94 let.

Vékovou skladbu skupin jsem jednotlivé znazornila na 3 spojnicovych grafech

s tabulkami. Tyto graficky znazornéna data jsem vlozila do pftiloh (viz ptiloha €. 3).
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Obrazek ¢. 21 — Vydéle¢ny stav vSech respondentt v procentech

Na obrazku ¢. 21 je patrné, ze vyzkumu se zacastnilo 67 % pracujicich
respondentti, dale 28 % studentd a 5 % respondentii v dichodovém véku. Skupina
nepracujicich respondentl se v pedagogickém vyzkumu nevyskytovala. Divodem
nepiitomnosti této skupiny je dneSni nezaméstnanost, pii které vétSina populace
nema myslenky ani finance na cviceni, ale spise pfemysli o tom, jak ekonomicky
zabezpecit sebe a rodinu.

Vydéle¢ny stav v jednotlivych skupindch vypadal nésledujicim zptisobem:
skupinu necvi¢icich tvofilo 8 pracujicich, 3 studujici, 2 pracujici/studujici
respondenti a 1 pracujici diachodce. Dale skupinu cviéicich tvotilo 9 pracujicich
respondentti a 1 studujici respondent. A ve skupiné tai chi chuan byli 4 pracujici,

4 studujici a 1 pracujici/studujici respondent a 1 pracujici dichodce.
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Otazka ¢&. 1: Vite, co je tai chi chuan? Odpovéd’ zduvodnéte.

® Necvicici
B Cvidici 8 2
= Tai chi chuan 10 0

Obrazek ¢. 22 — Zhodnoceni povédomosti o pojmu tai chi chuan

Na obrazku ¢. 22 je z grafu ziejmé, Ze pojem tai chi chuan zna 10 z 10-ti
respondenti cvicicich tai chi chuan (100 %), 12 ze 14-ti necvicicich (86 %) a
8 z 10-ti cvicicich (80 %).

Mezi odpovéd’'mi se vyskytovaly tyto: bojovy sport, ¢inské bojové umeéni,
bojové umeni, télesné a dusevni cviceni, psychorelaxaéni cviceni, zdravotni cviceni,
tradi¢ni ¢inské bojové uméni z vychodu.

Otazka ¢. 1 zjistovala, co je tai chi chuan a 30 respondentt (88 %) znalo tento
pojem. Pii rozhovoru jsem zjistila, Ze nékolik respondentil necvi¢icich studentd VS
se setkalo s timto bojovym uménim piimo na hodinach vybérové télesné vychovy
nebo si o tomto pojmu sehnali blizs§i informaci z webovych stranek. Ostatni
respondenti jsou dostatecné informovani diky dneSni vyspélé dobé =z jinych

dostupnych prostredk.
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Otazka ¢ 2: Kolikrat tydné se veénujete pohybové aktivit€? Vyjmenujte jaké
pohybové aktivité/tam:

étyl’"ikrét a
vicekrat
Jednou Dvakrat T¥ikrat ét):l‘lkl‘i}t a
vicekrat
B Necvicici 2 7 1 4
= Cvicici 1 0 3 5
i Tai chi chuan 1 0 4 5

Obrazek ¢. 23 — Znazornéni pohybové aktivity za tyden

Na obrazku ¢. 23 z grafii vyplyva, Ze nejvice z necvicicich respondenti (20 %) se
vénuje pohybové aktivité dvakrat tydné, nejvice z cvicicich respondentd (24 %) ctyri
a vicekrat tydné a nejvice z respondentt cvicicich tai chi chuan (44 %) ctyrikrat a
vicekrat tydne. 5 respondenttl (12 %) vybralo odpovéd’ jednou krat tydné.

Respondenti uvedli nasledujici pohybové aktivity: chtize, cyklistika, béh, plavani,
aerobik, zumba, jumping, turistika, bojové sporty (aikido, tai chi chuan, tai box)
a posilovna.

Otazka ¢. 2, ktera zkoumala, kolikrat tydné se respondenti vénuji pohybové
aktivité, 30 z 34 respondentd (88 %) uvedlo dvakrat tydné a vice. Tuto odpoveéd
uvedli i studenti VS ze skupiny necvi¢icich a navic dodali diivod - spInéni kreditt

V ramci studia. Respondenti si uvédomuji diileZitost pohybové aktivity jako soucasti

zdravého zivotniho stylu.
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Otazka ¢. 3: Kolik dni v tydnu snidate?

m g8

® Necvicici
B Cvidici 1 0 1 8
& Tai chi chuan 1 0 1 8

Obrazek ¢. 24 - Znéazornéni poctu dnil v tydnu vénovanych snidani

Na obrazku ¢. 24 je z grafl patrné, ze vétSina ze vSech dotazovanych respondentti
snida 6 az 7 dnut v tydnu. U skupiny necvicicich 2 respondenti uvedli, ze snidaji 0 az
1 krat tydné (15 %), 3 respondenti 2 az 3 krat tydné (21 %), 3 respondenti 4 az 5 krat
tydné (21 %) a 6 respondentid 6 az 7 krat tydné (43 %). Dale skupina cvicicich
odpovédéla nasledovné: 1 respondent snida 1 krdt tydné (10 %), 1 respondent 4 az 5
krat tydné (10 %) a 8 respondentd 6 az 7 krat tydné (80 %).

V posledni skupiné tai chi chuan 1 respondent uvedl, ze snida 0 az I krdt tydné,
1 respondent 4 az 5 krat tydné a 8 respondentti 6 aZ 7 krat tydné.

VétSina respondenttt si uvédomuje snidani jako dulezity zaklad denniho
stravovaciho rezimu a dokaze si na stravovani vymezit ¢as a klid.

Otazka ¢. 3 zjistovala pocet dni v tydnu vénovanych snidani. V této otazce bylo
pro m¢ piijemnym zjisténim, ze 30 ze 34 respondentt snida (88 %). 4 respondenti
(12 %) nesnidaji, protoze vstavaji brzy rano a nejsou zvykli snidat, nebo to ¢asové

nestihaji.
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Otazka ¢. 4: Kolik litrti tekutin za den vypijete?

#

1-21tekutin | 2-3ltekutin | 3 -4Itekutin
H Necvifici 6 7 1
B Cvidici 3 5 2
= Tai chi chuan 2 6 2

Obrazek ¢. 25 : Znazornéni denniho piijmu tekutin v litrech

Na obrazku ¢. 25 je z grafii ziejmé, Ze si vétSina dotazovanych respondenti
uvédomuje dulezitost denniho piijmu tekutin a snazi se jej hlidat. Optimalni
mnozZstvi tekutin piijatych za den podle Celedova a Cevela (2010), které se pohybuje
okolo 2,5 — 3 | tekutin uvedlo 7 respondentti necvicicich (50 %), 5 cvicicich (50 %)
a 6 cvi¢icich tai chi chuan (60 %). Cast respondentt ze skupiny necviéicich v poétu
6-ti respondentti (43 %) ma denni ptijem pomérné nizky, kolem 1 — 2 I. Je to dano
hlavné tim, Ze fadi do pitného rezimu kévu, Cerny caj a jiné silné néapoje, které
organismus spiSe dehydratuji (odvodiuji). A dalsim divodem je fyzicky naro¢né
zaméstnani, zapominani pit, vyhasly pocit zizné a dal$i odpovédi typu ,,neni Cas se
napit®. Denni pfijem tekutin nad béZnym pramérem kolem 3 — 4 | uvedl 1 necvicici
respondent (7 %), 2 cvi¢ici respondenti (20 %) a 2 cviéici tai chi chuan (20 %).

Otazka ¢ 4 feSila denni pifijem tekutin. Dospéla jsem Kk vysledku,
ze 18 respondentt (53 %) si hlida svij optimalni denni pfijem tekutin, ktery by se
mél pohybovat kolem 2 — 3 | za den, 11 respondentti (32 %) piijima 1 — 2 | za den a
5 respondentt (14 %) 3- 4 1 za den.
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Otazka ¢. 5: Ktera volba nejlépe vystihuje Vas denni stravovaci rezim?

-

Kdykoliv | Jedno hl. Dvé hl. | T¥ihl. jidla
jidlo a jidla a a svafiny
svaciny svaciny

® Necvifici 2 6 5 1
® Cvicici 0 1 2
u Tai chi chuan 0 1 1 8

Obrazek €. 26 — Znazornéni volby vystihujici denni stravovaci rezim

Na obrazku ¢. 26 je zfejmé, Ze skupina necvi€icich zvolila v nejvétsim poctu
volbu: jedno hlavni jidlo a svaciny a to v poctu 6-ti respondentd (43 %). Dale volbu
dvé hlavni jidla a svaciny Vv poctu 5-ti respondenttt (36 %), volbu kdykoliv zvolili
2 respondenti (14 %) a #% hlavni jidla a svaciny Vpoctu 1 respondenta (7 %).
5 necvicicich respondentti uvedlo volbu dvé hlavni jidla a svaciny. Volbu i hlavni
jidla a svaciny vybralo u skupiny cvicicich 7 respondenti (70 %) a u skupiny
cvicicich tai chi chuan 8 respondentd (80 %).

Otazka ¢. 5 feSila denni stravovaci rezim respondentd, 16 respondentti (47 %)
odpovédélo t7i hlavni jidla a svaciny, 8 respondentl (23 %) dvé hlavni jidla a
svaciny a 8 respondenti (23 %) jedno hlavni jidlo a svaciny.

U skupiny cviéicich a cvicicich tai chi chuan pievazovala odpoveéd #i hlavni
jidla a svaciny. V téchto dvou skupinach si respondenti uvédomuji, ze spravné
stravovani je zakladem zdravého zivotniho stylu. A ze v souvislosti s pohybem je

dualezity ptijem potravy pro dodani energie do organismu ¢lovéka.
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Otazka ¢. 6: Kolik hodin primérné v noci spite?

S

o

|

L

Méné nez 4 4az6 6az8 8 a vice
hodiny hodin hodin hodin
B Necvidici 0 3 10 1
B Cvitici 0 2 7 1
& Tai chi chuan 0 0 8 2

Obrazek ¢. 27 — Znazornéni primérného poctu hodin vénovanych spanku

V noci

Na obrazku ¢. 27 uvedlo nejvice respondentl ze vSech sledovanych skupin, ze
primérny pocet hodin, ktery vénuji spanku, ¢ini 6 az 8 hodin. Tuto moznost vybralo
10 necvicicich respondentt (71 %), 7 cvi€icich respondentt (70 %) a 8 respondentt
cvicicich tai chi chuan (80 %).

Moznost 4 az 6 hodin vybrali 3 necvicici respondenti (22 %) a 2 cvicici
respondenti (20 %).

Vice nez 8 hodin spanku vybral 1 necviCici respondent (7 %), 1 cvicici
respondent (10 %) a 2 respondenti cvi¢ici tai chi chuan (20 %).

Otazka ¢. 6 zjistovala primérny pocet hodin spanku v noci. 25 respondentti
(73 %) vybralo volbu 6 — 8 hodin spanku.

Respondenti si uvédomuji, ze dalsi podstatnou ¢asti zdravého Zivotniho stylu je
spanek, diky kterému se lidsky organismus utlumi, zrelaxuje a diky zpomaleni

¢innosti jednotlivych organt dochazi k jejich regeneraci.
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Otazka ¢. 7: Jaké metody vyuzivate pii feSeni stresovych situaci?

|11
m7 7
L
mED5 5 ®E5
[ |
[ |
[ |
Cviceni | Spanek | Relaxace | Hudba Jiné
meditace
B Necvicici 2 3 5 11 1
m Cvidici 5 7 4 7 6
= Tai chi chuan 5 3 5 4 5

Obrazku ¢. 28 — Znazornéni metod vyuzivanych pii feseni stresovych situaci

Na obrazku ¢. 28 grafy znazornuji metody vyuzivané pii stresovych situacich.
14 necvicicich respondentd vybralo 11 krat metodu hudba (50 %), dale 5 krat zvolilo
metodu relaxaci, meditaci (23 %), 3 krat metodu spdanek (14 %), 2 krat metodu
cviceni (9 %) a 1 krat jiné metody (4%). 10 cvicicich respondentd vybralo 7 krat
metodu spdanek (24 %), 7 krat metodu hudba (24 %), 4 krat metodu relaxace,
meditace (14 %), 5 krat metodu cviceni (17 %) a 6 krat jiné metody (21 %).
10 respondentt cvicicich tai chi chuan zvolilo 5 krat metodu relaxace, meditace
(23 %), 5 krat metodu cviceni (23 %), 4 krat metodu hudba (18 %), 3 krat metodu
spanek (13 %) a 5 krat jiné metody (23 %). Mezi jinymi odpovéd'mi u necvicicich
byla 1 krat odpovéd”: televize a uklid. Cvicici respondenti a cvicici tai chi chuan
uvedli jiné odpovédi: sauna, plovarna, ¢etba knih, domaci mazlicek, piiroda, turistika
a horolezectvi. K druhtim cviceni uvedli respondenti nasledujici: joga, kolo, tai box,
tai chi chuan, jogging, plavani, cykloturistika, karate a tenis.

Otazka ¢. 7 Respondenti vybrali v nejvétsim poctu odpovédi v poradi za sebou:
hudbu, relaxaci, spanek, cviceni a jiné metody. Kazdodenni stres se respondenti snazi

zvladat riznymi zplisoby.
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Otazka ¢. 8: Jakymi zplisoby odpocivate?

&

Cviceni | Relaxace | Spanek | Hobby | Pratelé
B Necvidici 1 1 5 12 2
B Cvitici 7 3 4 10 2
Tai chi chuan 5 3 6 8 2

Obrazku €. 29 : Znazornéni zpisobti odpocinku u vSech dotazovanych skupin

Na obrazku ¢. 29 je zfejmé, ze V nejvetsi mife zastoupeni druhtit odpocinku bylo
hobby. Necvicici respondenti uvedli tento zptisob 12 krat, cvicici respondenti 10 krat
a respondenti cvicici tai chi chuan 8 krat.

O néco méné respondentli uvedlo spdanek a to 5 krat necvicici, 4 krat cvicici a
6 krat cvicici tai chi chuan. Cviceni uvedli necvicici 1 krat, cvicici 7 krat a cvicici
tai chi chuan 5 krat. Ostatni zptisoby nejsou tak pocetné zastoupené.

Zajimavé je, ze vSechny tfi uvedené skupiny respondentti uvedli jako soucast
odpocinku pratele.

Mezi dal$imi odpovéd’'mi respondentl byl: pocitac, televize, zahrada, cetba knih,
prochazky, kavarna, vnoucata, cviCeni tai chi chuan, dechova cvi¢eni v piirod¢,
plavani, sauna, ptatelé, domaci mazlicek, cestovani, turistika a dalsi.

Otazka ¢. 8 se ptala na zpuisoby odpocinku respondentii. V nejvétsi mife byla
zastoupena odpoveéd’ hobby, potom spdnek a cviceni. Respondenti si uvédomuji
dilezitost odpocinku v dne$ni uspéchané dobé&. Pfi odpocinku dé€laji lidé Cinnost,
ktera je bavi a je jim piijemna. Lidé se tak zbavuji stresu, napéti a tinavy.

Znazornéni zptusobt odpocinku u jednotlivych skupin respondenti je v ptiloze ¢. 4.
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Otazka ¢. 9: Tai chi chuan je podle Vas vhodné pro:

10 =10

=3

? Ll

Déti Dospélé Seniory Vsechny
B Necvidici 0 3 1 10
B Cvicici 0 0 1 9
i Tai chi chuan 0 0 0 10

Obrazek ¢. 30 — Nazor respondentti na vhodnost cviceni tai chi chuan z hlediska

vékové kategorie

Na obrazku ¢. 30 je vidét, ze vétSina respondentii povazuje cviceni tai chi chuan
za Vhodné pro vSechny vékové kategorie.

10 ze 14-ti necvicicich respondentli uvedlo, ze je vhodné pro vsechny (71 %) a
vybér této odpovédi dale odtvodnili. Necvicici vybrali odpovéd’ vhodnost cviceni
pro vsechny, jednak nadhodné jako tip, ale i jako informaci, kterou jiz diive ziskali
béhem studia. Dalsi 3 necvicici respondenti (21 %) uvedli, Ze je vhodné pro dospélé
a 1 respondent (7 %) uvedl pro seniory.

9 z10-ti cvicicich respondentd uvedlo odpovéd pro vsechny (90 %) a
1 respondent uvedl pro seniory (10 %).

A u skupiny tai chi chuan byla jednozna¢na odpovéd’ u vsech 10-ti respondenti -
vhodné pro vsechny (100 %).

Otazka ¢&. 9 zjistovala pro koho je cvigeni tai chi chuan vhodné. 29 z 34
respondentt (85 %) odpovédélo, ze cviceni tai chi chuan je vhodné pro vsechny.
vékové kategorie. U nékterych necviéicich byla odpovéd na otazku o vhodnosti

cviceni tai chi chuan zduvodnéna nevhodnosti pro déti, protoze je to nebezpeéné.
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Otazka ¢. 10 a: Jaky nazor zastavate ve vztahu k alkoholu, drogam a cigaretam?

Navyk/Zavislost Neuznavam PrileZitostné
alkohol, cigarety
B Necvicici 5 8 8
B Cvidici 1 7 6
= Tai chi chuan 0 6 6

Obrazek €. 31 — Nazor respondentil ve vztahu k alkoholu, drogdm a

cigaretam?

Na obrazku ¢. 31 uvedlo ze 14 — ti necviéicich respondenti 5 ndvyk/zavislost
(24 %), 8 neuzndavam (38 %) a 8 prilezitostne alkohol, cigarety (38 %). Z 10 — ti
cvicicich respondentt uvedl 1 ndvyk/zavislost (7 %), 7 neuzndavam (50 %) a
6 prilezitostné alkohol, cigarety (43 %). Z 10 — ti respondentu tai chi chuan, uvedlo

6 odpoveéd’ neuzndavam (50 %) a 6 prilezitostné alkohol, cigarety (50 %).
Odpoved prilezitostne alkohol, cigarety by se dala povazovat za jakysi maly

spoleCensky ustupek, ktery je ndm povoleny jako bézné se vyskytujici prvek v nasi

spole¢nosti.
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Otazka ¢. 10 b: A jaky mohou mit vliv na kvalitu pohybovych aktivit?

m_10

m]
B
Vliv dobry | Vliv §patny Nevim Zédm’r vliv
B Necvidici 1 8 4 1
B Cvicici 0 9 1 0
= Tai chi chuan 0 10 0 0

Obrazek ¢. 32 — Nézor respondentt na vliv alkoholu, drog a cigaret ve spojeni

S pohybovymi aktivitami

Na obrazku ¢. 32 je znazornény vliv alkoholu, drog a cigaret ve spojeni
s pohybovymi aktivitami. Nejvétsi pocet respondentd uvedl odpoveéd viiv spatny a
to: 8 necviCicich respondenta (57 %), 9 cvidicich respondenti (90 %) a
10 respondentt cvicicich tai chi chuan (100 %). U 1 necviciciho respondenta (7 %)
se vyskytovala odpovéd’ viiv dobry, u 4 respondentl (29 %) odpovéd’ nevim a u
1 respondenta (7 %) odpoved Zadny viiv. U skupiny cvicicich jeden respondent uved|
odpoveéd nevim (7 %).

U této otazky je ziejmé, Ze se vétSina respondentll ztotoziluje S nazorem, ze
alkohol, drogy a cigarety maji Spatny vliv na pohybovou aktivitu. Tuto odpovéd’
uvedlo 27 respondentti (79 %).
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Otazka €. 11: Proc je tai chi chuan ptinosem pro lidsky organismus?

Zdravi Psych. Fyz.a
zdravi psych.
zdravi
B Necvicici 2 7 2
® Cvicici 1 2 6 1
Tai chi chuan 0 1 9

Obrazek ¢. 33 — Zhodnoceni cviéeni tai chi chuan z hlediska jeho ptinosu pro lidsky

organismus

Na obrazku ¢. 33 je graficky vyhodnoceny piinos cviceni tai chi chuan pro lidsky
organismus. 2 necviéici respondenti (14 %) uvedli odpovéd’ zdravi. Odpovéd
psychické zdravi uvedlo 7 respondentt (50 %), 2 respondenti uvedli fyzické a
psychické zdravi (14 %) a odpovéd’ nevim uvedli 3 respondenti (21 %).

U skupiny cviéicich uvedl odpovéd’ zdravi 1 respondent (10 %), 2 respondenti
uvedli psychické zdravi (20 %), 6 respondenti (60 %) uvedlo fyzické a psychické
zdravi a odpoveéd’ nevim uvedl 1 respondent (10 %).

Ze skupiny cvicici tai chi chuan uvedl 1 respondent (10 %), ze ptinos cviceni je
V psychickém zdravi a ostatnich 9 respondentt uvedlo fyzické a psychické zdravi
(90 %).

Otazka ¢. 11 zkoumala pfinos cviceni tai chi chuan pro lidsky organismus.
10 z 34 respondentt (29 %) uvedlo jako piinos cviceni tai chi chuan psychické
zdravi (uklidnéni, uvolnéni, proti stresu), 17 z 34 respondentd (50 %) fyzické a

psychické zdravi.
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5.1.2 Cviéeni tai chi chuan

V pedagogickém vyzkumu jsme cvieni tai chi chuan wuskute¢nili na
2 pracovistich v Ceskych Budgjovicich v kvétnu az &ervenci 2011. Hodiny cvieni
tai chi chuan (styl Jang) jsme rozd¢lili do cvicebnich celku. Cvicili jsme se sestavu
.24 podle Turnebera (2005), kterou jsme popsali a graficky znazornili v ptiloze (viz
ptiloha ¢. 5).

Skupina tai chi chuan (¢. 1) a skupina cvicicich (€. 2) - cvicili 2 krat tydné po
dobu 1,5 h. Skupina necvicicich (€. 3) méla tyto dvé hodiny jesté roz¢lenéné na tii

0,5 h cvicebni celky v zaméstnani o prestavkéach a 1,5 h cvicebni celek v télocvicné.

5.1.3 Metoda interview
Individualni interview jsme provedli na vice pracovistich (t€locvi¢na,
zaméstnani, bydli§té, kulturni zafizeni) v Ceskych Budg&ovicich a okoli na konci
ledna 2012.
Respondenti nam odpovidali na 7 otevienych otazek. Tuto metodu jsme pouzili
jako dopliujici metodu jiz ziskanych informaci z dotazniku a zéroven jako
zavéreénou metodu po praktickém cviceni tai chi chuan. Interview se skladalo z

otazek, které uvadim v ptiloze (viz ptiloha ¢. 2).
5.1.3.1 Otazky - vysledky a diskuze

Ziskané odpovédi od respondentti jsme vyhodnotili a zpracovali do tabulek.
Vysvétlivky k jednotlivym tabulkdm:
e N - Necvicici
e C - Cvicici
e T- Tai chi chuan
e DP —Dobré pocity
e LP—Lepsi pocity
e SP — Spatné pocity
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Otazka €. 1: V ¢em bylo pro Vas cviceni tai chi chuan ptinosem?

Tabulka ¢. 7: Znazornéni odpovédi jednotlivych skupin na otdzku o pfinosu cviceni

tai chi chuan
Odpovéd’ Zdravi Fyzické zdravi
Skupina N C T N C T
Pocet 1 0 0 1 0 0
Odpovéd’ Psychické zdravi Zdravi fyz. a psy., stres
Skupina N C T N C T
Pocet 10 4 1 2 7 8

V tabulce ¢. 7 odpovédéli respondenti v nejvetsim poctu odpovédi, Ze je
tai chi chuan pfinosem zejména pro psychické zdravi a dale také pro zdravi fyzické a
psychické s ucinky protistresovymi. Mezi odpovéd’'mi se nejvice vyskytovaly: zdravi,
pohyb, postoj, drzeni téla, spravné sezeni a chiize, uklidnéni, regenerace, uvolnéni,
posileni, energie, pozornost, soustiedéni, harmonie, relaxace, zvySeni kondice,
flexibilita, sniZeni stresu, psychosomatické cviceni.

Otazka €. 1 se ptala na ptinos cviceni tai chi chuan. 15 z 34 respondenti (44 %)
uvedlo, Ze pro n¢ ma cviceni pozitivni vliv na psychické zdravi, 17 z 34 respondentil

(50 %) uvedlo, ze na psychické a fyzické zdravi a proti stresu.

Otazka ¢&. 2: Vyuzil/a jste toto cviceni v néjaké konkrétni situaci/ich v béZném
Zivote?
Tabulka €. 8: Znazornéni odpovédi jednotlivych skupin o vyuziti cviceni v néjaké

konkrétni situaci

Odpoveéd Ano Ne
Skupina N C T N C
Pocet 9 6 7 5 4 3

V tabulce ¢. 8 odpovédeli respondenti z vétsi Casti, ze ano. Dané cviceni
vyuZzivaji v béZzném Zivoté.

Otazka €. 2 zkoumala vyuziti cviceni tai chi chuan v n¢jaké konkrétni situaci.
22 z 34 respondentli (65 %) uvedlo, Ze vyuzilo toto cvifeni napf. v préci, pfi chiizi,

cviceni doma, v praci, o piestavce ve Skole, v méstské doprave, na zastavce ve stoje,
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pted jinou pohybovou aktivitou nebo po ni, dopln€k k vyvadzeni jinych sportovnich
aktivit, pfi poslechu hudby, pfi neklidu a stresovém vypéti.

Odpoved ne uvedlo 12 z 34 respondenti (35 %) a divody: neni Cas, lenost, chybi
motivace, moc pomalé cviceni, nerad cvi¢im sdm nebo ve skupinach, nemam vuli,
radsi délam néco jiného, nevim si rady se svym télem, pohybové aktivity mi moc

nefikaji, nerad/a cvi¢im sama nebo ve skupinéch, toto cviceni mi stale nic netika.

Otazka ¢. 3: Jaké jste mél/a pocity v prvnich hodinach cviceni pted, pfi cviceni a po
cviceni?
Tabulka €. 9: Znazornéni odpovédi jednotlivych skupin na pocity pted, pfi a po

cviceni v prvnich hodinach cviceni

Skupina Necvicici Cyvicici Tai chi chuan
I?fi‘:l”Véd’ | DP Sp DP Sp DP Sp
Podet 0 14 5 5 7 3
Skupina Necvidici Cvicici Tai chi chuan
I?;:p‘”éd’ “Ipp | P | & | DP | LP | § | DP | LP | %P
Pocet 0 4 10 5 4 1 7 2 1
Skupina Necvidici Cyvicici Tai chi chuan
godp°Véd’ "I bP | LP | §P | DP LP S | DP | LP | SP
Podet 1 6 7 7 3 0 8 1 1

V tabulce €. 9 je rozdéleni na 3 odpovédi — pocity pred, pii a po cviCeni. Pred
cvicenim je ziejmé, Ze 14 necvicicich se citilo Spatné. U cvicicich mélo Spatné pocity
5 respondenti a i u cvicicich tai chi chuan se objevily $patné pocity v poétu 3
respondenti. Dobré pocity uvedlo 5 respondentti cvicicich a 7 cvicicich tai chi
chuan. Pfi cviceni se citilo $patné 10 necviéicich, 1 cvi¢ici a 1 cvicici tai chi chuan.
Lepsi pocity uvedli 4 necvicici, 4 cviéici a 2 cvicici tai chi chuan. Dobré pocity
uvedlo 5 cvicicich a 7 cvi€icich tai chi chuan.

Po cviceni se citilo $patn€ uz jen 7 necviéicich a 1 cvic¢ici tai chi chuan. Lepsi
pocity uvedlo 6 necvi€icich, 3 cvicici a 1 cvicici tai chi chuan. Dobré pocity uvedlo
7 necvicicich, 7 cvicicich a 8 cvicicich tai chi chuan.

Otazka €. 3 zjiStovala pocity respondentl v prvnich hodinach cviceni pited, pfi a

po cviceni ve Skdle dobré pocity, lepsi pocity a Spatné pocity. Pfed cvi¢enim se citilo
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Spatné 22 z 34 respondentt (64 %), pfi cviceni uz jen 12 respondentli (35 %) a po
cviceni 8 respondentti (23 %).

Pfi cviceni doslo u necviéicich a cvicicich ke znaénému posunu k lep$im pocitim
Vv porovnani se zatatkem cviGeni. Spatné pocity uvedlo 12 respondentii (35 %), lepsi
pocity 10 respondentt (30 %), dobré pocity 12 respondent (35 %).

Po cviceni je nejmarkantnéj$i pokrok u cvicicich, kde se necitil Spatn€ ani jeden
respondent. Spatné pocity uvedlo 8 respondentii (23 %), lepsi pocity 10 respondenti
(30 %) a dobré pocity 16 respondentt (47 %).

Mezi dobré a $patné pocity respondenti zaradili nasledujici:

gpatné pocity - bolest, neklid, nesoustfedéni, nepozornost, nevyvazenost, poceni,
mravenceni, teplo, ties

Dobré pocity - rovnovaha, uvolnéni, uklidnéni, pozornost, soustfedéni, pohoda,
relaxace

Pro upfesnéni pociti respondentid z jednotlivych skupin uvadim tabulku ¢. 10

s konkrétnimi pocity pted, pfi a po cviceni tai chi chuan.

Tabulka €. 10- Znazornéni pocitl jednotlivych skupin pted, pfi a po cviceni

tai chi chuan
Skupina | Necvifici Cvidici Cvicici tai chi chuan
Bolest — ruce, nohy, krk, zada, Bolest — nohy, kolena, Nesoustfedéni,
) chodidla; brnéni, neklid, ruce, chodidla; nepozornost, misty
POVCIty nesoustfedéni, nepozornost, nesoustiedénti, bolest, poceni, teplo,
pred poceni, teplo, mravenéeni, nepozornost, mravenéeni, | dysbalance
dysbalance, nadymani poceni, dysbalance
Lepsi pozornost a soustfedént, Bolest na ustupu, lepsi Pozornost, soustiedéni,
mravenceni, bolest, poceni se pozornost a soustfedénti, rovnovaha, koordinace,
Pocity | zmirfuje, teplo, lepsi rovnovaha | poceni a teplo se misty dysbalance,
pri a koordinace pohyb, asymetrie | zmirnuji, lepsi rovnovaha | nenavaznost pohybu,
— polovina téla, necitlivost jedné | a koordinace pohybt, nejistota v pozicich
strany asymetrie
Uvolnéni, uklidnéni, bolest Uvolnéni, soustiedéni, Pozornost, soustfedéni,
] pretrvava, lepsi koordinace a pozornost, misty bolest, plynulost pohybii, pocit
Pocity rovnovaha, unava uklidnéni, inava/ energie | uzemnéni v pozicich,
PO lehkost, uvolnéni,
pohoda, relaxace
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Otazka €. 4: Co se zménilo ve Vasem zivoté v dobé, kdy jste cvicil/a?
Tabulka €. 11: Znazornéni odpovédi jednotlivych skupin o zménach v jejich zivoté

v dobé, kdy cvicily

Odpovéd’ Stravovaci navyky a pitny reZim Psychické hledisko
Skupina N C T N C

Pocet 5 1 0 6 4 2
Odpovéd’ Fyzické a psychické hledisko Nic, nevim
Skupina N C T N C

Pocet 2 4 8 1 1 0

V tabulce ¢. 11 uvedlo 12 respondenti zlepSeni v oblasti psychického zdravi,
14 respondentti v oblasti fyzické a psychické, 6 respondenti uvedlo zmény ve
stravovacich navycich a pitném reZimu.

Otazka ¢. 4 se ptala na zmény v Zivoté respondentd v souvislosti s cvic¢enim tai
chi chuan. 32 respondenti (94 %) uvedlo, ze ur¢ité zmény pocitili a to v oblasti
psychického a fyzického zdravi. Déle zmény ve stravovacich navycich a pitném

rezimu a to ve smyslu uvédomeni si spravného stravovani a piijmu tekutin.

Otazka ¢. 5: Jak jste se citil/a po 3 mésicich cviceni?

Tabulka €. 12: Znazornéni odpovédi jednotlivych skupin o pocitech po 3 mésicich

cviceni
Odpovéd’ Lépe Hife
Skupina N C T N C T
Pocet 11 7 3 1 0 1
Odpovéd Stejné dobie Stejné Spatné
Skupina N C T N C T
Pocet 0 3 5 2 0 1

V tabulce €. 12 je zfejmé, Ze vétSina respondentl se po tfimesi¢nim cviceni citila
lépe. Tuto moznost zvolilo 11 respondentt necvicicich (32 %), 7 cvicicich (21 %) a
3 cvicici tai chi chuan (9 %).

Hiire se citil 1 necvicici respondent (3 %) a 1 cvicici tai chi chuan (3 %). Stejné
dobre se citili 3 cvi€ici respondenti (9 %) a 5 cvicicich tai chi chuan (14 %).

~r o7

Stejné spatné uvedli 2 necvicici respondenti (6 %) a 1 cvicici tai chi chuan (3 %).
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Otazka ¢. 5 zkoumala pocity respondentli po 3 mésicich cviceni tai chi chuan ve
Skale 1épe, hufe, stejn¢ dobfe, stejné Spatné. 21 respondentd (62 %) uvedlo, ze se
citilo lépe, 8 stejné dobre (23 %), 3 stejné Spatne (9 %) a 2 respondenti (6 %) uvedli,
ze hiire.

2 respondenti (6 %), ktefi uvedli, ze se citili hife, uvedli divody: necviéici
respondent uvedl nadvahu, $patné stravovani, nadymani, bolesti v zadech a kolenou.
Respondent cvicici tai chi chuan uvedl nespravny Zzivotni styl se zavislosti na

cigaretach.

Otazka ¢&. 6: Budete dal pokracovat ve cviceni tai chi chuan? Odpovéd zdavodnéte.
Tabulka €. 13: Zn4zornéni odpovédi jednotlivych skupin o mozném pokracovéni ve

cvideni tai chi chuan

Odpovéd’ Ano Ne Nevim
Skupina N C T N C T N C T
Pocet 3 5 9 5 2 0 6 3 1

V tabulce ¢. 13 pievazovalo nejvice odpovédi ano u cvicicich a cviéicich tai chi
chuan a odpovéd’ nevim odpovédéli zejména necvicici (studenti). Odpoveéd’ ne se

vyskytuje u necvicicich a cvicicich.

Otazka €. 6 ma nésledujici vysledky: 17 respondentt (50 %) uvedlo, Ze bude dal
pokracovat ve cviCeni tai chi chuan, protoze se citi dobfe zejména po strance
psychické. 7 respondentti (necvicici a cvicici) uvedlo, ze ne (21 %) a uvedlo davody:
pomalé cviceni, nemam vuli, neni ¢as, netrpélivost, lenost, toto cvi¢eni mi porad nic
nefika, sportovni aktivity mé nebavi. 10 respondenti odpovédélo nevim (29 %).
Dtvody odpovédi nevim byly u necvicicich tyto: nevim, co budu délat po studiu,
neni ¢as. Dale odpovédi u cvicicich: pouze jako dobré doplnujici cviceni, ale jako
hlavni pro mé¢ ziistava prace instruktora fitness a preferuji cviceni jiného charakteru a

zaméreni.
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Otazka ¢ 7: V cem spociva jedineCnost tai chi chuan v porovnani s jinou
pohybovou aktivitou?
Tabulka €. 14: Znazornéni odpovédi jednotlivych skupin na otazku o jedine¢nosti

tai chi chuan v porovnani s jinymi pohybovymi aktivitami

Odpovéd’ Dlouhovékost, nztd?asove bojové Fyzicky a ¢asové nenarocné
uméni
Skupina N C T N C T
Pocet 0 1 1 2 0 1
< 1 Cyn . - . Psychorelaxacni cviceni, fyzicky
Odpovéd Uklidiiuje, uvoliiuje, proti stresu L x .
naro¢né
Skupina N C T N C T
Pocet 6 3 1 0 1 1
Odpovéd’ Zaméi‘eni na télo a mysl, chize Critit Ize kdkah.v’ kdekoliv,
kdokoliv
skupina N C T N C T
Pocet 1 2 2 0 1 2
Odpovéd Pomalé pohyby, nejde o vykon Nevim
Skupina N C T N C T
Pocet 2 1 2 3 1 0

V tabulce ¢. 14 je v nejvétsim zastoupeni odpoveédi odpoved’ uklidnuje, uvolnuje
a je proti stresu, tedy hledisko psychické. Tuto odpovéd” uvedlo 10 respondenti
(29 %). Dale 5 respondentt (16 %) uvedlo zaméteni na télo a mysl, cvieni, pfi
kterém se chodi. 5 respondentti (16 %) uvedlo, ze je to pomala pohybova aktivita,
nejde o vwkon a 2 respondenti (6 %) uvedli, Ze je to psychorelaxacni cviceni, fyzicky
narocné. Dal§i 2 respondenti (6 %) uvedli, ze je fyzicky a casové nemndarocné.
2 respondenti (6 %) uvedli dlouhovekost a nadcasové bojové umeni, 3 respondenti
(9 %) se zminili o tom, Ze jej lze cviCit kdykoliv, kdekoliv a miize kdokoliv. Odpoveéd

nevim uvedlo 4 respondentt (12%).

Otazka €. 7 ma nasledujici vysledky: Respondenti uvedli, Ze jedine¢nost cviceni
tai chi chuan v porovnani s jinymi pohybovymi aktivitami je pro né€ V psychickém
uklidnéni, uvolnéni, pomaha jim proti stresu, je fyzicky a casové nendrocné, nejde o

vykon, provadi se pomalé pohyby a je to nadcasové bojové umeéni.
Nékteré otazky z rozhovoru jsem porovnala s dotaznikovymi otazkami.

Otazka ¢. 3, 4 a 5 v dotazniku se zabyvala dennim stravovacim reZimem a

dennim piijmem tekutin. 6 ze 14 — ti necvicicich respondenti mélo problém s
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pravidelnym stravovanim, 4 z 34 respondentt (2 necvicici, 1 cviici a 1 cvicici) tai
chi chuan) nesnidali vitbec ¢i pouze jednou. 11 z 34 respondentt (6 necviicich, 3
cvidici, 2 cvicici) cviéicich tai chi chuan ptijimalo denné pouze kolem 1 — 2 | tekutin.
Pii rozhovoru jsem se v otazce ¢. 4 ptala, co se zménilo u respondentti v dobé, kdy
cviili. 6 z 34 respondentil mi odpovédelo, ze si uvédomilo své chybné stravovaci

navyky a snazili se béhem tfimési¢niho cviceni 0 napravu.

Otazka ¢. 11 v dotazniku se tykala ptinosu cviceni tai chi chuan a v otazce €. 7
v rozhovoru jsem se ptala na jedineCnost cviceni tai chi chuan. V dotaznicich
respondenti uvadéli odpovédi obecnéjSiho charakteru — je pfinosem pro zdravi,
psychické zdravi a fyzické zdravi a nékteti vilbec neméli ponéti v ¢em je cviceni
pfinosné. Pfi rozhovoru jsem ziskala od respondenti odpovédi podrobnéjsiho
charakteru vzhledem ke zkusenostem z ptedeslého cviceni. V rozhovoru respondenti
uvedli odpovédi typu: uklidnuje, uvoliiuje a je proti stresu, pomala pohybova

aktivita, nejde o vykon a je fyzicky a casové nendrocna.

V otazce €. 7 Vvdotazniku byla otazka tykajici se metod vyuzivanych pfi
stresovych situacich, kde respondenti jednak volili moznosti, a to hudbu, cviceni,
relaxaci a meditaci, spdnek a jiné metody a pii porovnani s otazkou ¢&. 2
v rozhovoru, ktera se ptala na vyuziti cviceni tai chi chuan v bézném zivoté v n¢které
konkrétni situaci se 22 z 34 respondentt (65 %) zminilo, Ze toto cviceni vyuzili a to i

pfi stresu, feSeni problému ¢i obtizné situace a to i ve spojeni s hudbou.

V otazce ¢. 9 v dotazniku byla otdzka, kterd zjisStovala pro koho je vhodné
cviceni tai chi chuan a v otazce ¢. 17 v rozhovoru jsem se ptala na jedine¢nost tohoto
cviceni. Pfi porovnani nachazim shodu v odpovédi, ze je vhodné pro vSechny vékové
kategorie. V dotazniku tuto odpovéd’ vybralo 29 z 34 respondenti (85 %),
v rozhovoru toto uvedli 3 respondenti (9 %), z nichz byli 2 necvi¢ici pracujici ve
veku 20 a 33 let a 1 necvicici pracujici diichodce (62 let). Tvrzeni, Ze cviCeni je
vhodné pro vSechny vékové kategorie uvadeli z vlastnich zkusSenosti po 3 mési¢nim

cviceni.

V kapitole 2.9 uvadim porovnani tai chi chuan s vybranymi pohybovymi
systémy. Mam-li porovnat sport a tai chi chuan, musim fici, Ze se ztotoziuji

s nazorem Ruzicky a Sosika (2002). Cviceni ¢chi kung vice pracuje s energii, stejné
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jako tai chi chuan a ma podobnou filozofii. V ramci tai chi chuan je to vyborné
dopliujici cviCeni. Joga je asi nejbliz§i cviceni tai chi chuan, protoze ma také
filozofii propojeni téla a ducha, avSak v provedeni cviceni a pohybu po prostoru se
odlisuje. U Pilatesu se sloucily prvky klasického rehabilitaéniho cviceni a
vychodnich cvi¢ebnich systému. Karate je rychlé, tvrdé a dynamické cviceni, které
ma také svou filozofii a v dnesni dobé je rozsifené jako sport. Myslim si, ze je
vhodné zejména pro déti, které maji nadbytek energie a navic je karate nauci jisté

etice, pokofe a co je nejhlavnéjsi, aktivnimu a smysluplnému pohybu.

Vysledky pedagogického vyzkumu ukazuji, ze dle dotaznikového Setfeni maji
respondenti piehled o tom, co je zdravy Zivotni styl, dale co znamena pojem tai chi
chuan a pro¢ je pfinosem pro lidsky organismus. Wang a kol. (2010) zkoumali styl
Jang. Vybrana vyzkumna skupina cvicila 2-3 krat tydné¢ po dobu 20-60 min v
rozsahu od 5 tydnd do 1 roku. Z vyzkumu je zfejmé, ze tai chi chuan se vyrazné
podili na psychické pohodé¢, snizuje stres, tizkost, deprese, zlepSuje ndladu a zvysuje
sebevédomi.

Z interview je ziejmé, ze kazdy respondent, ktery si cviceni tai chi chuan
vyzkousSel, zaznamenal efekt cviceni v oblasti psychického a fyzického zdravi. Ke
stejnému zavéru dospel Zhang a kol. (2012).

Frantzis (2011) a Lam Kam Chuen (2007) ve svych publikacich uvadgji, ze
cviceni tai chi chuan je vhodné pro déti, teenagery, zeny, dosp€lé a seniory.

Na otazku o vhodnosti cviCeni tai chi chuan u necvicicich byla zminéna
odpovéd, Ze je nevhodné pro déti. Dlivodem tohoto tvrzeni je mozné riziko Urazu.
Tvrzeni nevhodnosti tai chi chuan pro déti se shoduje s Turneberem (2005), ktery
uvadi, ze tai chi chuan neni nejvhodnéj$im cvi¢enim pro mensi déti. Maji nadbytek
energie a potiebuji ji spiSe vydat nez nabirat dalsi. Chybi jim soustfedéni, ale existuji
i vyjimky. Svétové vyzkumy poukazuji na vhodnost tai chi chuan pro vSechny
vékové kategorie. Tento druh cviceni ma pozitivni vliv na fyzickou a dusevni pohodu
clovéka. Wang a kol. (2010), Zhang a kol. (2012), Frantzis (2011) a Lam Kam
Chuen (2007) se shoduji se zjisténymi vysledky této vyzkumné prace.
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6. ZAVER

Cilem nasi prace bylo zjistit vyznam a pouziti cviceni tai chi chuan z pohledu
zivotniho stylu pomoci pedagogického vyzkumu v pifirozenych podminkéch.

Potiebna data jsme ziskali pomoci dotazovacich Setieni.
Ze zjisténych vysledku jsme dosli kK nasledujicim zavéram:

e Zakladni informaci 0 pojmu tai chi chuan mélo 30 z 34 respondentt (88 %).
Zbyvajici 4 respondenti (12 %) netusili, co tento pojem znamena.

e V¢&k respondentl se pohyboval vV rozmezi 19 — 62 let. 34 respondentil cvicilo
vrozsahu 0,5 h — 1 hodiny, 2 krat tydné po dobu 3 mésici. Béhem tohoto
obdobi doslo ke znatelnému zvyseni celkové psychické pohody a nélady, coz
jsem si nasledné ovéfila v interview s respondenty a dospéla jsem k zavéru,
ze respondentiim cvic¢eni rozhodné prospivalo.

e Otazka ¢. 1 - interview s respondenty nam potvrdilo, ze cviceni tai chi chuan
ma vyznam pro zdravi Clovéka, a to jak zhlediska fyzického, tak i
psychického. 15 z 34 respondentt (44 %) uvedlo, Ze pro né€ bylo cviceni tai
chi chuan piinosem v oblasti psychického zdravi (uklidnéni, uvolnéni, proti
stresu), 17 z 34 respondentl (50 %) uvedlo oblast fyzického a psychického
zdravi. Zbyvajici 2 respondenti (6 %) uvedli oblast fyzického zdravi a obecné
zdravi.

e Otazka ¢. 9 - 29 z 34 respondenti (85 %) odpovédé€lo, ze cviceni tai chi
chuan je vhodné pro vSechny veékové kategorie. S timto tvrzenim Se shoduji
Frantzis (2011) a Lam Kam Chuen (2007).

e Otédzka C. 3, 4 a 5 se zabyvala dennim stravovacim rezimem a dennim
pfijmem tekutin. 30 z 34 respondenti (88 %) uvedlo, ze snida, 18
respondentl (53 %) si hlida svllj optimélni denni pfijem tekutin, ktery by se
mél pohybovat kolem 2 — 3 | tekutin za den. Denni stravovaci rezim dodrzuje
32 7 34 respondentt (94 %). Na zakladé téchto zjisténych vysledkt se

respondenti snazi dodrzovat zasady zdravého Zivotniho stylu.
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Zavery, které vyplynuly z naseho pedagogického vyzkumu, podporuji vyznam
myslenek tai chi chuanu, jako komplexniho harmonického cviceni, které je vhodné
pro vSechny vékové kategorie. Jeho zdravotni u¢inky na organismus jsou znatelné jiz
v prvnich hodinach cviéeni, pokud se cvi¢i pravidelné. Pomoci cviéeni tai chi chuan
se nauc¢ime trpelivosti, presnosti a pozornému uvédomeéni pii feSeni problémi a
obtiznych situaci. K tomuto zavéru dospéli i autofi odbornych publikaci uvedenych
Vv literarnim ptehledu -Wang a kol. (2010), Zhang a kol. (2012), Frantzis (2011), Lam
Kam Chuen (2007) a Turneber (2005).

Pohybova aktivita je jedna z nejdulezitéjSich slozek zdravi. Kazdy ¢lovék ma v
dnesni dobé moznost volby ve vybéru pohybové aktivity. Vhodnou pohybovou
aktivitou je i tai chi chuan. Vénuje se nejen studiu téla po fyzické strance, ale dotyka
se i dalsich oblasti zdravi jako je zdravi psychické, socialni a spiritualni.

Pii dlouhodobém cviceni tai chi chuan se zlepSuje nejen provedeni vngjsi fyzické
formy, ale prohlubuje se i vnitini psychické vnimani, coz vede k rozvoji
psychosomatické rovnovahy. To je také jeden z hlavnich vyznami tohoto cviceni.
Takto cvi¢enim dosazena harmonie motivuje k dal§imu cviceni a tai chi chuan se tak

stava zivotnim stylem. tai chi chuan je zivotnim stylem.

Diky ziskanym vysledkiim z pedagogického vyzkumu se nam podatilo naznacit
jednu z moznych cest ke zdravému Zivotnimu stylu pomoci cviceni tai chi chuan a
ziskat odpovédi na celospolecenské otazky vhodného Zivotniho stylu.

Dospéli jsme k zavéru, Ze tato prace ma vyznam zejména z hlediska dne$ni
moderni uspéchané doby, kdy vétsina lidi je pfepracovana nebo nezaméstnana, trapi
se nedostatkem i piebytkem finan¢nich prostfedki, politickou a celkovou
ekonomickou situaci a nejistotou, co bude dal.

Myslime, ze respondentim nechybi informovanost o problematice zdravého
zivotniho stylu. SpiSe nedokézou pfehodnotit své chovani a vybrat si z moznosti, ty,
které by je mohly posunout dal v zivoté smérem ke zdravéj$Simu zivotnimu stylu.

Vzhledem k malému poctu respondenti z bézné populace a nerovnomérné
rozdélenych vyzkumnych skupin (pocet, pohlavi, oblast) se tato prace stala pilotni
studii. Tato prace se muze stat praktickym pfinosem jako informativni material pro

zajemce z fad odborné a laické vetejnosti.
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6.1 Doporuceni pro praxi

Myslime si, ze tai chi chuan je jednou z metod, ktera napomaha rozvoji ¢lovéka.
Napliiuje funkci psychorelaxacni, a mize byt prosttedkem pii dodrzovani zasad
zdravého zivotniho stylu.

Pokud se rozhodneme cviceni tai chi chuan zatadit do zdravého zivotniho stylu,
dilezitost klademe na pravidelnost cviceni s ohledem na fyzické moznosti. Pii
rozcvicee plati pravidlo nepfetézovani, nedotahovani pohybt ¢i cvikli do extrémnich,
pro nas nepiijemnych ¢i nezvladnutelnych pozic. Nase hranice je tam, kam nam nase
télo dovoli jit.

Toto cviceni doporucujeme lidem, ktefi maji fyzicky naro¢né povolani, ale i pro
ty co cely den sedi u pocitace a jsou pietiZzeni velkym mnozstvim dat a informaci.
Dale pro vSechny ostatni, kteti se kazdodenné snazi uniknout od veskerého hluku a
stresu a hledaji novou cestu k uspotfadani zivotnich hodnot a vyrovnani se sebou
samym. Postupem c¢asu nas tai chi chuan nasméruje na cestu zdravého Zzivotniho

stylu a to zcela pfirozenym zpiisobem.
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Sestava ,,24“ podle Turnebera (2005)
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PRILOHA 1

Vlastni dotaznik k bakalaiské praci na téma ,,Tai chi chuan — vyznam a pouziti

této metody pro Zivotni styl*

Dobry den, jmenuji se Veronika Caisovd a jsem studentkou 3. rocniku
Pedagogické fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich, studijniho oboru
Vychova ke zdravi. PiSi bakalafskou praci na téma ,,Tai chi chuan — vyznam a
pouziti této metody pro zivotni styl“, ve které provadim vyzkum metodou
dotazovani, pomoci anonymné vyplnénych dotaznik.

Rada bych Vs touto cestou pozadala o vyplnéni nasledujiciho dotazniku.

Vami vybranou odpovéd (vzdy je pouze jedna) oznacte - zakrouzkujte nebo do
volného fadku dopliite komentaf. Pouze u otazky ¢islo 8 je mozno zvolit vice

moznych odpovédi.

Predem vSem d¢kuji za spolupraci.
Veronika Caisova

Pohlavi: Zena muz

Vék:

Vydéle¢ny stav:

studujici pracujici nepracujici diichodce

1. Co je tai chi chuan?

2. Kolikrat tydné se vénujete pohybové aktivite?
a) jednou
b) dvakrat
c) tiikrat
d) Ctyti a vicekrat

Vyjmenujte jaké pohybové aktivite/tam: .............ccooeiiiiiiiiiiiiiiieea,

3. Kolik dni v tydnu snidate?
a) Oazl
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b) 2az3
c) 4az5
d) 6az7

. Kolik tekutin za den vypijete a jaky druh tekutin?

. Ktera volba nejlépe vystihuje Vas denni stravovaci rezim?

a) Kdykoliv mam hlad, dopfeji si rychlé obcerstveni.

b) Jim jedno hlavni jidlo denné a v jinou denni dobu si davam svaciny.
(Napiste, které hlavni jidlo?)........coooiiiiii e

c) Jim dv¢é hlavni jidla denné a v jinou denni dobu si davam svaciny.
(Napiste, ktera dvé hlavni jidla?) ............coooiiiiiiiiiii e,

d) Jim tfi hlavni jidla denné nebo jim tfi hlavni jidla denné a v pribéhu dne

si davam svaciny.

Kolik hodin primérné v noci spite?
a) méné nez 4 hodiny

b) 4 az 6 hodin

C) 6 az 8 hodin

d) 8 avice hodin

Jaké metody vyuZzivate pii feSeni stresovych situaci?

a) cviceni (NapiSte JaKE?)......ouiir i
b) spanek

c) relaxace, meditace

d) hudba

Pokud jiné metody, napiste Jaké?..........ccoovveiiiiiiiiieiiee e

. Jakymi zptisoby odpocivate?

Tai chi chuan je podle Vas vhodné pro:

a) deti
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b) dospélé
C) seniory
d) pro v8echny vékové kategorie

Zdavodnéte Vami vybranou odpoved: .........cooiiiiiiiiii

10. Jaky nazor zastavate ve vztahu k alkoholu, drogam a cigaretam? A jaky

mohou mit vliv tyto faktory na kvalitu pohybovych aktivit?
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PRILOHA 2

Interview

1. V ¢em bylo pro Vas cviceni tai chi chuan pfinosem?

2. Vyuzil/a jste toto cvieni v néjaké konkrétni situaci/ich v bézném zivote?

3. Jaké jste mél/a pocity v prvnich hodinach cviceni pied, pfi cviceni a po
cviceni?

4. Co se zménilo ve Vasem zivoté v dob¢, kdy jste cvicil/a?

5. Jak jste se citil/a po 3 mésicich cviéeni tai chi chuan?

6. Pokracujete dal ve cviceni nebo existuje ditvod, pro¢ nemulzete pokracovat
dal?

7. V Cem spociva jedineCnost tai chi chuan v porovnani s jinou pohybovou

aktivitou?
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PRILOHA 3 Vé&kova skladba jednotlivych skupin respondenti s tabulkami

Tabulka €. 15 — Vékova skladba necvicicich

Skupina Cislo | Vék
Necvicici 1 32
Necvicici 2 22
Necvicici 3 20
Necvicici 4 21
Necvicici 5 27
Necvicici 6 62
Necvicici 7 21
Necvicici 8 21
Necvicici 9 22
Necvicici 10 54
Necvicici 11 33
Necvicici 12 19
Necvicici 13 24
Necvicici 14 24
Necvicici
70
60 62
50 / \ 54
% 20 32 - - 33
g ‘;’8 22 5731 * \p1ol 22 g 2424
10
O T T T T T T T T T T 1
1 23 456 7 8 91011121314
Pocet respondentt

Obrazek €. 34 — Vékova skladba dotazované populace - Necvicici
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Tabulka ¢. 16 — Vékova skladba cvicicich

Skupina Cislo | Vék
Cvicici 15 27
Cvicici 16 31
Cvicici 17 28
Cvicici 18 26
Cvicici 19 23
Cvicici 20 22
Cvicici 21 28
Cvicici 22 35
Cvicici 23 42
Cvicici 24 33
Cvicici
70
60
50
2 40 —
S 5 N\ 33
20 2
10
0 T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Pocet dotazovanych

Obrazek €. 35: Vékova skladba dotazované populace - Cvicici
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Tabulka ¢. 17 — Vékova skladba cvicicich tai chi chuan

Skupina Cislo | Vék
Tai chi chuan 25 34
Tai chi chuan 26 22
Tai chi chuan 27 28
Tai chi chuan 28 47
Tai chi chuan 29 55
Tai chi chuan 30 23
Tai chi chuan 31 36
Tai chi chuan 32 22
Tai chi chuan 33 32
Tai chi chuan 34 56
Tai chi chuan
70
60 55 56
50 7 F—
% 40 36
> 30 34 o8 N\ 4£32
20 22 23 22
10
0 T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Pocet dotazovanych

Obrazek ¢. 36: Vékova skladba dotazované populace — Tai chi chuan

89



PRILOHA 4 Znazornéni zptisobii odpoéinku jednotlivych dotazovanych skupin

Necviéici

Cviceni | Relaxace | Spanek | Hobby | Pratelé
® Necvifici 1 1 5 12 2

Obrazek ¢&. 37: Znazornéni zpusobt odpocinku u skupiny necvicicich

Na obrazku ¢. 37 je v nejvétsim poctu zastoupené hobby (86 %) a spdanek (36 %).
V mensi mife respondenti zvolili odpoveéd’ pratelé (14 %) — 2 respondenti a odpoveéd’
cviceni (7 %) a relaxace (7 %) zvolil 1 respondent.

Cviéici

Cvi¢eni | Relaxace | Spanek Hobby Pratelé
B Cvitici 7 3 4 10 2
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Obrazek ¢&. 38 : Znazornéni zpisobi odpocinku u skupiny cvicicich

Na obrazku ¢. 38 je v nejvétsim poctu zastoupené hobby, pak cviceni a spdanek.

Tai chi chuan

Cvifeni | Relaxace | Spanek | Hobby | Pratelé
= Tai chi chuan 5 3 6 8 2

Obrazek ¢. 39 : Znazornéni zpisobui odpoc¢inku u skupiny cvic¢ici tai chi chuan

Na obrazku ¢. 39 je v nejvétsim poctu zastoupené hobby, spdnek a cviceni.
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PRILOHA 5

Sestava ,,24“ podle Turnebera (2005)

Obrazek €. 40 — Zahgjeni | s textem
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Zahdjeni
Srovnani s ,,24“: Uvodni pohyby zahdjeni jsou totozné.

Nejcastéjsi chyby:

ukroceni pravou nohou

chybny postoj (mdlo nebo pfilis Siroky)

pohyb pazi je veden pfilis vysoko a prilis nizko

pri pohybu pazi dolii nejsou nohy mirné pokréeny v kolenou
chybny tvar dlani

pfi pohybu pazi nahoru a dola prilisné ohybani rukou
v zapésti

Ze stoje spojného (obr. 1)
.ukroéime levon nohou do sto-
,jexozkm&n_éhn Labn 2). Vﬁhu
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Obrizek ¢. 41 — Zah4jeni II s textem

1. Zahdnéni opice (ider dlani vpred)
Srovnani s ,,24“: Pohyby rukou jsou totozné.

Nejcastejsi chyby:

» z napiahu pfimy uder vpied — chybi kritky pohyb k obli-
ceji a potom teprve vpied

o prilisné pretaceni trupu a ndprah paze prili§ vzad misto
gikmo stranou

o ruka v ideru dlani vpfed je mimo osu téla a jinde nez ve
vysi vlastniho solaru

@ odi nesleduji ruku jdouci do ndprahu

o napiah rukou prili§ vysoko nebo nizko
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Obrizek ¢. 42 — Zahanéni opice | s textem

kratky pohyb k oblicej ppt\fx
' ‘\&eﬂ\_ﬁe;pﬁmo ~'vp_fgdrﬂo sméru na
2 hodin j_ﬁt’sd"‘;_;am dlani. Rulca

oto&ehoﬁ nahom
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Obrazek ¢. 43 — Zahanéni opice Il s textem

2. Opraseni kolene
Srovndni s ,,24% Provedeni je totozné.
Nejcastejsi chyby:

o asynchronni dokondeni ,,opraseni, tideru dlani a dotazeni

postoje”

nakldnéni trupu vpred

o uder dlani silou event. rychle, pfipadné s propnutim v lo-

ketnim kloubu

ruka v naptahu je pfili§ vysoko nebo nizko

o ptilisné pietaceni téla a ruky v ndprahu

¢ uruky provadéjici uder dlani vystrkovéni ramene vpfed
za uderem
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Obrizek ¢. 44 — Opraseni kolene | s textem

\.rf,( ,,"v

97



Obrizek ¢. 45 — Opraseni kolene |1 s textem
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Obrizek ¢. 46 — Prohrabnuti hiivy divokého koné | s textem

3. Prohrabnuti hfivy divokého koné

Srovnani s , 24 U 8" je zdaraznéno piirozené natazeni

predni paze vpred ve sméru pohybu (bez ohnuti v loktu kol-
mo na smér pohybu). Jinak zastavd provedeni stejné.

Nejcastéjsi chyby:

ptilis velky nebo maly ,mic®, drzeny u boku

ruce prili§ pritazeny k télu, nejsou volna podpaizi

prilis vizky, nestabilni postoj

tézisté posunuto v koneéné pozici prilis vpied a stranou
k ptedni noze

zadni noha prili§ pokréena, eventudlné propnuta a nevy-
tocena Spickou cca 45 stupiili stranou

predni ruka prili§ pokréena a umisténa jinde nez ptimo
pred hrudnikem

dolni ruka p¥ili§ vysoko nebo natazena vzad, prsty nesmeé-
fuji vpred

asynchronni pohyb rukou a nohou
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Obrizek €. 47 — Prohrabnuti hiivy divokého koné 11 s textem
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Obrizek ¢. 48 — Prohrabnuti hiivy divokého koné s textem, text Plujici
oblaka

4. Plujici oblaka

Srovnani s ,,24“: Provedeni je totozné, V ,8“ je navic proti

»24“ i pohyb s plujicimi oblaky vpravo.

Nejcastéjsi chyby:

piilisné natahovini pazi do stran, obdélnikova, respektive
hranata ,oblaka“

naklanéni trupu do stran

paze se pohybuji pfilis blizko u téla a podpaZzi neni volné
nekoordinovany pohyb -, rozjeti* rukou

asynchronni pohyb rukou a nohou

vbodeni lokt dovnits, strnulost v bocich

zavrtdvani pazi doll (zépésti jde doli pfi vystréeni lokte
nahoru)

zvedani a klesani t¢7isté

pohled nesleduje ruce pfed obli¢ejem

Pro tento cvik je charakteristické, Ze paze vykondvaji spo-

le¢né, byt s urcitym posunem, krouzky, nebo alespon pohyb
ve tvaru, ktery je pfipomina. Jejich osa je vidy v lokti. Levd
paze provadi krouzek proti sméru hodinovych rudicek, prava
po sméru, Ruka jdouci pred biichem je vidy otocena dlani
K télu, ruka pohybujici se pied oblicejem zase sméfuje dlani
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Obrizek ¢. 49 — Plujici oblaka | s textem

k nému, Paze se pohybuji vzdy v dostatecné vzdalenosti pred
télem. Paze jsou trochu odtazeny od téla, podpazi volna, aby
pohyb mohl byt uvolnény.

Qbr.w - Preneseme vahu na

Levi ‘paze jde po oblouku
pi‘ed télem nahoru, pfed ebh:‘.e)'
vou stranu t&la. Dlan je

sobybn ruka za
a otdél se dlan{ od téfa.
“To v3e opét v koordinaci.
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Obrizek ¢. 50 — Plujici oblaka II s textem
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Obrizek ¢. 51 — Plujici oblaka III s textem, text Zlaty kohout stoji na jedné
noze

5. Zlaty kohout stoji na jedné noze

Srovnani s ,24": Provedenti je totozné. Ve ,24“ neni ,.ko-
hout” samostatnym cvikem. Je prechodovou fazi. Dostaneme
se do néj vidy po ,,pubu” (plazicim se hadovi).

Nejéastéjsi chyby:
o nestabilni postoj
chybnd pozice rukou
« asynchronni pohyb
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Obrazek €. 52 - Zlaty kohout stoji na jedné noze s textem
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Obrazek ¢. 53 — Kop nohou | s textem

6. Kop nohou
Srovnani s ,24": Provedeni je totozne.

Nejcastéjsi chyby:

o nespravné umisténé ruce pfi kopu (rtizna vyska, Spatny
smér apod.)

o kop pfimo vpied misto Sikmo stranou

» naprah kolenem vpfed misto Sikmo stranou

o nespravné nacasovani a asynchronni pohyb pravé nohy
a pazi (kolize pravého kolene s pazemi jdoucimi do na-
prahu)

o pohled pfimo vpred misto do sméru kopu

» nestabilni postoj

Obr. 27 - Kopneme pomalu B
. vou nohou D

Ep‘aﬂm\e vodomvnivm pohybemi
tak, ze prava skonéi nad pravou
nohou s dlani otoéenou ve sméru
.lcopu I.evé paie ‘e'\iiprodlouieni:f
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Obrazek ¢. 54 — Kop nohou Il s textem

ném nonoupmav .
ni ramena
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Obrazek €. 55 — Pohlazeni paviho chvostu | s textem

7. Pohlazeni paviho chvostu

Srovnani s ,24™: U .8" je zdtraznén dlouhy naprah pazi
vzad pred odstréenim predloktim. Jinak provedeni zastava
stejné.

Nejcastejsi chyby:

» pfi stazeni rukou dolit k boku nejsou dlané alespon pfi-
blizné rovnobéine

o priodstréeni ruky vpred je tlacici ruka opfena o predlokti
pouze dlani, eventudlné Spickami prsti, pfipadné je opie-
na o dlan predni ruky nebo je palec zadni ruky podvlecen
pod pfedni odstrkovanou ruku

» predni ruka je ohnuta zapésti (u faze prohrdbnuti a odstr-
¢eni predloktim neni v zdpésti v jedné roviné s predlok-
tim)

® pfi odstréeni obéma dlanémi vpred jde naptah zespodu
a odstréeni horem (opacné provedeni)

» boky jsou nehybné, pohyb pouze pazemi

o nakldnéni téla
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Obrizek ¢. 56 — Pohlazeni paviho chvostu II s textem
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Obrizek ¢. 57 — Pohlazeni paviho chvostu I1I s textem
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Obrazek ¢. 58 — Pohlazeni paviho chvostu IV
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Obrazek €. 59 — Pohlazeni paviho chvostu V
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Obrazek €. 60 — Piekiizeni rukou | s textem

8. PrekfiZeni rukou
Srovnani s ,,24“: Provedeni je totoZné.

Nejcastejsi chyby:

o v pravém postoji luku koleno pfesahuje $picku nohy, trup
je predklonény vpred

o levéd paZe neni pfi rozpazeni ve sméru cca 45 stupn Sik-
mo vlevo, eventudlné je strnuld a pohybuje se jen prava

«  prekfizené ruce jsou piilis blizko u téla

o opacné pickiizeni rukou (levé ruka je vné)

o pii pfitahovani pravé nohy k levé (z postoje postoj luku
do postoje stoj rozkroény) nejde prava noha ptes pravou
$§picku chodidla vytocenou dovniti

© pfi ptitahovdni pravé nohy prilisné pteto¢eni boki a tru-
pu vlevo

o pritazeni pravé nohy blizko k levé (ne do stoje rozkroéné-
ho)
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Obrazek €. 61 — Prekiizeni rukou II s textem
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Obrazek €. 62 — Zakonceni | s textem

Zakonceni
Srovndni s ,24%: Provedeni je totozné.

Nejcastéjsi chyby:

o spusténi rukou dola rovnou z prekiiZeni

o rotace v zapéstich smérem k télu (podvlékani rukou) pred
roztazenim pazi na $ifi ramen

o prinozeni pravé nohy k levé (do stoje spojného)
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Obrazek €. 63 — Zakonceni II s textem
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