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Abstrakt:

Ukolem bakalaiské prace bylo navrzeni a vytvofeni multimedialniho vyukového
programu 24 forem tai chi chuan stylu Jang pro zacate¢niky.

V teoretické ¢asti prace podavame zakladni teoretické informace o ¢inském bojovém
uméni tai chi chuan a principech jeho cviéeni. Dale rozvadime faze motorického uceni
a ucebni proces ve vztahu ke cviceni tai chi chuanu.

V praktické casti se zabyvame navrZenim multimedidlniho vyukového programu
24 forem tai chi chuan a jeho softwarovym zpracovanim, véetné popisu jeho obsahové
naplné. Tato je doplnéna fotodokumentaci, v niZ je nazorné zpracovano postaveni
chodidel v jednotlivych krocich tai chi chuanu. Stejnym zplisobem je naznaceno
rozfazovani prvnich cviki ze sestavy 24 forem. Nedilnou soucasti je také
fotodokumentace nazorn€ poukazujici na nejcastéji se vyskytujici chyby pii provadéni
cviceni tai chi chuanu, kterych je vhodné se pfi jeho praktikovani vyvarovat.

Vyukovy program na DVD obsahuje: Uvodni cviéeni, chi kung, zakladni principy prace
s télem a pfendSeni vahy, priipravnd cviceni, zakladni kroky a stiehy, jednotlivé cviky

ze sestavy 24 forem, sestavu 24 forem, ukazky aplikaci.
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1 UVOD

Téma zdravi je vsouCasné dobé stale vice diskutované. Moderni doba
S pfevazujicim konzumnim zpisobem zivota a jeji dasledky pfivadi stale vice lidi
k myslence, ze jejich zdravi, fyzické i dusevni, nemusi byt samoziejmosti.

Cinské bojové uméni tai chi chuan je v nasich podminkach jednou z moZnosti,
jak mtZzeme své vlastni zdravi a zivotospravu piiznivé ovliviiovat. Ackoliv se puvodem
jedna o bojové uméni, dnes je velmi ¢asto provozovano jako forma zdravotniho cviceni.

Toto ¢inské uméni vychazi ze zakladu taoistické filozofie a je staré pies dva tisice
let. Do Cech pronikaly prvni informace o cvideni poprvé pred Ctyficeti lety.
V nasledném obdobi ptsobilo v Cechach jen par instruktori atomuto uméni
se vénovalo par nadSenych jedincii. V soucasné dob¢ jeho popularita velice vzrista.

V tai chi chuanu mtzeme rozlisit nékolik zakladnich styli, z nichz kazdy zahrnuje
mnoho rozlicnych sestav. Nejrozsifenéjsi sestavou cvikd tai chi chuanu stylu Jang
je kratka sestava 24 forem. Tato sestava byla vytvofena ze starSich stylt a puvodni
dlouhé sestavy tak, aby uspokojila pozadavky na mensi obsahovou a ¢asovou naro¢nost,
ale ptitom si zachovala vSechny dilezité prvky, cviky a styl provadéni.

Zamérem této prace je podani zakladnich informaci o tai chi chuanu, jeho vyznamu
a principech cviceni, a dale sestaveni komplexniho vyukového programu tai chi chuanu
a sestavy 24 forem, ktery by zajemctim a Siroké vefejnosti pomohl pochopit zakladni
principy tohoto cviceni a tim je umoznil aplikovat do bézného Zivota.

Cviceni tai chi chuan byva nékdy nazyvano meditaci v pohybu. Tvrdi se,
ze poskytuje klidnou mysl a harmonizuje télo. Jeho zvladnuti vSak vyZaduje
pravidelnou avytrvalou praxi, ktera povede k pochopeni a realizaci jeho skutecné
podstavy.

Téma tai chi chuanu jsem si vybrala diky blizkému vztahu, ktery jsem si vytvofila
k tomuto uméni, nebot’ mne hned zpocatku doslova okouzlilo svym plvabem

a kultivovanosti pohyb.



2 TEORETICKA CAST

2.1 POUZITA TRANSKRIPCE

Nezcela piesny anglicky termin ,,Tai chi chuan®, ktery ptepisuje ¢insky znakovy
nazev, je sv€tov¢é nejrozSifenéj$im a nejznaméjSim. Proto jej budeme v této praci
pouzivat.

Muzeme se vSak setkat i s jinymi zpasoby piepisu, napt. Tchaj-ti-cchiian, Tajiquan

v

2.2 OBSAHOVA ANALYZA LITERATURY

Chia Mantak. Tan tchien cchi kung: sila prazdnoty a cviceni pro posileni hraze.
Kniha obsahuje kromé uvodni teorie predevsim fadu praktickych cviceni na rozvoj

energie chi zejména v oblasti stfedniho tan tchienu (oblasti pupku).

Fojtik lvan. Tchaj-ti cchiian a pa tuan tin: cinska cviceni pro zdravi a dobrou pohodu.
Kniha se zabyva obecnymi principy a zasadami cviceni tai chi chuan a obsahuje

kompletni popis a obrazkovy diagram sestavy 24 forem.

Jwing-ming Jang. Zaklady tai-chi chi-kung: Tchaj-ti cchi-kung pro zdravi a bojova
umenti.

Kniha podava struény vyklad o energii chi a zahrnuje kratka cviceni pro jeji rozvoj.
Zaroven podava vyklad o vztahu mezi chi a cviceni tai chi, véetné zakladnich principt

a pokynt pro cviéeni tai chi.

Jwing-ming Jang. Teorie a bojova sila Tchaj-ti: Dil prvni.

Autor popisuje, co je tai chi chuan, spravny pfistup k vyuce, cviéebni postupy,
pojem chi, pojem fing a zakladni pozice pro akumulovani sily. Kniha obsahuje
jednotlivé soubory cvikli nej-tan a waj-tan, tzv. vnitini a vnéjsi formy rozvijeni chi

a rozviji zakladni principy cviceni podané v predeslych knihach tohoto autora.
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Lowenthal Wolfe. Nic vam netajim: Profesor Ceng Man-cching a jeho tchaj-ti cchuan.
Vzpominkovéa kniha na profesora Ceng Man-¢chinga, u¢itele Wolfa Lowenthala,
a jeho uceni tai chi obsahuje mezi vzpominkami na jeho osobu také velice cenné rady

a doporuceni tykajici se zakladnich principii tohoto cviceni.

2.3 TAICHI CHUAN

2.3.1 Co je Tai chi chuan

»Wang Cung-jiie ve své knize Klasické tchaj-ti pravi: ,,Co je to tchaj-ti?
Je vytvafeno z Wu-ti. Je to matka jinu a jangu. Kdyz se pohybuje, déli se. Za klidu
se znovu spojuje (Jwing-ming, 2001, s. 35).

Podle taoistickych prament se pfirozena nekone¢na energie (Wu-ti ve smyslu
nekonecnost) rozdélila ve dva protipoly, dvé krajnosti, yin a yang. Podle Dr. Yang
Jwing-minga (2001) se tato polarita nazyva Tai chi, coz znamena ,,Velkou kone¢nost*
nebo ,,Velkou krajnost®, ale také ,,Uplnou konec¢nost* nebo ,,Uplnou krajnost®. Je to
pocatecni rozdé€leni, které umoziuje vSechny zmény a dalsi diferenciace.

Podle Man-ch’inga a Smitha (1967) je vyraz tai chi odvozen z ¢inské filozofie
a znamena ,,nejvyssi dokonalost”. O tai chi se fika, ze je prvotnim principem vSech
véci. Dalsi ¢ast nazvu chuan znamena ,,pést” a tento vyraz je mozné chapat ve smyslu
uméni zapasu, techniky nebo cviceni.

Tai chi je pfedstavovano kruhem rozdélenym na svétlé a tmavé €asti, tedy opacné
principy yin a yang, které na sebe pfirozené a plynule navazuji. Z jednoho vznika druhy
a oba tvofi jeden nedélitelny celek. V tomto znaku jsou vyjadiené opacné vlastnosti
jako muznost (yang) a zenskost (yin), den a noc, svétlo a tma, klad a zapor, pevnost
a poddajnost. Skrze vzajemné ptisobeni téchto protikladnych sil dochazi ke vzniku péti
prvkl — zem¢, kovu, vody, dieva a ohn¢, a dal§imu naslednému déleni.

Tai chi je rovnéz pro své plynulé pohyby, které jsou naplnéné vnitinim klidem,

nazyvano meditaci v pohybu.
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2.3.2 Pouzita transkripce
Nezcela piesny anglicky termin ,,Tai chi chuan®, ktery ptepisuje ¢insky znakovy
nazev je sv€toveé nejrozsifenéj$im a nejznaméjsim. Proto jsme se rozhodli ho v praci

pouzivat. Muzeme se vSak setkat i s jinymi zpusoby piepisu, napf. Tchaj-ti-cchiian,

wewvr

2.3.3 Strucna historie Tai chi chuanu

Pravy puvod tai chi chuanu neni pfesné znam a je spojovan s legendami. Toto
cvi¢eni melo bezpochyby mnoho piedchozich forem, z nichz nejvyznacnéjsi byly razné
Skoly a styly taoistického cviceni. Jednalo se o zpusoby cviceni tzv. mekké pésti.
Rovnéz byly znadmy rizné formy cviceni, které napodobovaly pohyby a pozice riiznych
zvitat (tygr, ¢ap, had, aj.).

Skute¢ny vznik tai chi chuanu je vsak opfeden povéstmi. Oproti zapadnimu pojeti
historie, tradi¢ni ¢inskad kultura nebaziruje tolik na déjepisné piesnosti, ale na sdilné
hodnoté tradi¢nich mytt. Podle jedné z legend je ptvod tai chi chuanu nadpfirozeny.
Tvrdi se, Ze zakladatel tai chi chuanu se tomuto cvi¢eni naucil ve snu od proslulého
cisate Xuanwu. Prvni konkrétni osobou, které je pfipisovan vznik tai chi chuanu,
je Cang San-feng, jenz Gidajné béhem tfinactého stoleti (za dynastie Sung) zkombinoval
bojové techniky zalozené na vnitini sile s pohyby hada a bilého ¢apa (jejichz souboj mél
udajné spatfit v horéach).

Postupem casu, jak bylo toto uméni pfeddvano mezi jednotlivymi rodinami, vniklo
pet zékladnich stylt tai chi chuan. Nazvy jednotlivych stylti jsou odvozeny od jejich
zakladateltl.

Tchen Wang-tching (v 16.stol) zalozil styl ¢chen, Jang Lu-¢chan (1799-1872)
zalozil styl jang, Wu Ju-siang (1812-1880) zalozil styl wu, Sun Lu-tchan (1861-1932)
zalozil styl sun a Wu Tien-échuian (1870-1943) zalozil nejmladsi styl wu (Fojtik, 1996).

2.3.4 Sestava 24 forem

Kazdy styl tai chi chuanu ma vlastni sestavy cviki, které se lisi ve svém provedeni.
Vsechny styly vSsak maji spolecnou relaxaci celého téla, pomalé a plynulé pohyby,
hluboké dychéni a klidnou mysl.
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V minulém stoleti podstoupil tai chi chuan vyznamné zmény. Jeho pohyby se staly
vice uvolnéné a piivabné. Mnoho pohybti vyzadujicich vybusnou silu zmizelo. Cviceni
tai chi chuan se stalo oblibené u muzt i zen, mladych i starych lidi, a zvy$ena pozornost
byla vénovana jeho zdravotnimu a lé¢ebnému vyznamu. V roce 1956 byl vydan
zjednoduSeny soubor cviceni tai chi chuanu, zaloZzeny na nejoblibené&jSich sledech
pohybii Skoly Yang. Tato sestava se skladd z 24 cvikl, které logicky postupuji
od jednoduchych ke slozitym, a jeji provedeni zabere pét minut. Tato zjednoduSena
sestava velmi piispéla k popularizaci tohoto uméni v Ciné iV zahrani¢i (Traditional

Chinese Fitness Exercises, 1984).

2.3.5 Chi atan tchieny

Taoisticka filozofie nahlizi na ¢lovéka jako na ucelenou bytost. Neoddé€luje od sebe
jeho fyzickou a psychickou slozku, ale chape, Zze jedna nemuze spravné fungovat
bez druhé. Télo je povazovano za energeticky systém. Je-1i né¢jakym zplisobem narusena
rovnovaha v tomto systému, dochazi k porucham a nemocim.

Pfi pravidelném cviceni tai chi dochazi k rozvoji vnitini energie, ktera piimo
ovlivituje energeticky systém G&lovéka. Cinané tuto vnitini energii nazyvaji chi.
Tato energie je obecné znama napiiklad v Indii jako prdna, v Japonsku jako ki
nebo v hebrejsting jako ruach.

Obecné je chi povazovana za energii nebo silu, ktera je obsazena v celém vesmiru.
Tato pfirodni (vesmirna) chi je rozliSovana na tii zakladni typy: chi nebeskou, zemskou
a lidskou. Podle tradi¢ni ¢inské kosmologie je ¢lovék postaven mezi Nebe a Zemi,
a vSechny tfi typy chi se vzdjemné ovliviiuji. Zemska energie je ovliviiovana nebeskou
a naopak, a lidska podléha nebeské i zemské energii. Z této jednoduché poucky vyplyva
hluboka moudrost, Ze zivot ¢lovéka v souladu s ptirodnimi cykly a porozuméni jejich
podstaté, je zdkladni podminkou jeho dlouhého a zdravého Zivota.

Lidska chi je povazovana za psychofyziologickou silu spojenou s krvi a dechem.
tai chi, za jeho pravou podstatu, a v systému cvic¢eni podle ného zaujima Gstfedni misto.
Profesor tvrdi, ze bez podstaty mysli (1) a vnitini energie (chi) by se cviceni tai chi stalo
pouhym fyziologickym cvi¢enim a nezasluhovalo by si svilj nazev ,,nejvyssi
dokonalost* (Man-ch’ing, Smith, 1967).
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Chi je vtele shromazd’ovana v energetickych (psychofyziologickych) centrech
(rezervoarech). V tai chi se zdUraznuji tfi hlavni psychofyziologickd centra: horni,
stiedni a dolni tan tchien. Horni tan tchien se nachazi u stfedu Cela a je sidlem ducha
(Senu), stiedni se naléza uprostfed hrudi a dolni (spodni) tan chien je umistén zhruba
4 prsty pod pupkem.

Dolni tan tchien je hlavni a nejvice pouzivané energetické centrum lidského téla,
které zaroven slouzi jako centrum vnimani. Ma na starosti fyzickou silu, fyzické télo.
Ma ulohu jako zdroj Zivotni, prenatalni sily, zaroven funguje jako kondenzator
nahromadéné energie ze cviceni a rovnéz jako transformator. T¢z§i a hutnéjsi energie
je zde transformovana na jemné&jSi energii Sen, coz je duchovni energie. V tai chi
je tento dulezity bod zodpovédny za rovnovahu téla a fizeni vSech pohyb,
coz je zakladem pro zvladnuti tai chi. Pfi cviCeni tai chi vychazeji vSechny pohyby
z tohoto centra (Chia, 2008).

Podivame-li se na t¢lo z hlediska fyziky jako na fyzicky objekt zkoumani, zjistime,
dilezity bod pro vytvareni rovnovaznych stavl télesa i pro jeho mechanicky pohyb.

,Dolni tan tchien byva také nazyvan ,,oceanem chi“. Podle tradi¢ni ¢inské
mediciny se energie z oceanu, pokud je ji tam dostatek, rozléva osmi meridiany,
hlavnimi energetickymi kanaly, do celého t&€la* (Chia, 2008, s. 16).

Oblasti bficha ptikladaly vychodni nirody zna¢ny vyznam jiz odedavna. At jiZ

jako mistu, kde se hromadi energie nebo jako centru spoc¢ivani mysli (v buddhismu).

2.3.6 Vnitini a vnéjsi styly bojovych uméni

Skoly bojovych uméni a cviéeni pro zdravi se v Ciné a na dalném Vychodé obvykle
déli na takzvané tvrdé a m&kké, nebo také na styly vnéjsi a vnitini. Tai chi se zafazuje
svym charakterem mezi vnitini (mé&kké) styly.

Vnéjsi (tvrdé) styly vyuzivaji v bojovém uméni tvrdé svalové sily, zatimco vnitini
(mekké) styly postupuji od rozvijeni vnitini energie — chi az k vné&jSimu projevu.
Proto je pii cviceni mékkych styli velice dulezité si uvédomit, ze nejde o pouhé
kopirovani pohybli po vzoru ulitele. Kazdy cvi¢ici by mél byt motivovan v hledani
tzv. prvotni pficiny téchto pohybi. Vysledny pohyb je jiz vysledkem jistého procesu,

ktery by se m¢l kazdy snazit objevit. Dobry ucitel zdky sméruje jednotlivymi cviky
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k tomuto cili, avSak jeho objeveni je velice individualni a osobni zalezitosti kazdého
jednotlivého zéka.

Od tvrdych péstnich Skol se tai chi zna¢né odliSuje ve svych tréninkovych
postupech a metodach. Vsechny faze tréninku musi byt od samého poc¢atku zvladnuty
pomalu, mékce a s Uplnym uvolnénim. Proto jsou mekké styly Casto technicky i ¢asove
a vysledky se projevi po kratsi dob¢ pravidelnych trénink.

Prostfednictvim tai chi a dalSich mékkych stylti je rozvijeno vnitini vnimani
energie chi a jejiho pasobeni v lidském téle. Prostiednictvim chi je uvadéno do pohybu

télo a nasledné jeho koncetiny.

2.4  ZAKLADNI PRINCIPY CVICENI

2.4.1 Zakladni pokyny pfi cviceni

Ma-li byt cviceni tai chi chuan uspésné rozvijeno, je potieba dbat n€kolika zasad
a vénovat dostate€nou pozornost jejich rozvoji a prohlubovéani. Prostfednictvim
dodrzovani téchto zasad je prohlubovana schopnost introspekce a kinetického vnimani

a tim je umoZznén cvicebni pokrok.

Uplné uvolnéni
- Jednou z hlavnich podminek tai chi je maximalni uvolnéni svalové, a tim
I psychické, tenze. Nacvik uvolnéni u zacate¢nikli je mozné podpofit vhodnou
atmosférou, klidnou relaxacni hudbou a pfijemnymi vonnymi tyC¢inkami.
Zpocatku jej lze nacvi¢ovat i formou relaxace vleze a po jeho 0svojeni miizeme
zvolit aplikaci ve stoje. Uvolnéni je zachovavano v pribéhu celého cviceni,
vtrupu i koncetindch, apohyby jsou provaddény sco moZznd nejmensim
svalovym usilim.
Vzpiimena patet
- Béhem cviceni by m¢l byt vniman pocit, jakoby ¢clovek byl zavéSeny za temeno
hlavy a patet (zejména kost kiizova) uvolnéné visela kolmo k podlaze. Je-li trup
a patet ve vzptimené poloze, umoziuje to volné proudéni energie (na vrcholek

hlavy). Predstava zavéSeni zplisobuje mirné podsazeni panve, jez umoziuje
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uvolnéni bederni patefe, napravu rtuznych vad patefe a blahodarné piisobi

na vnitini organy bficha.

Uvolnéni télesné vahy

2%

Teézis

Uvolnéni celého téla a pocit jeho zavéSeni shora umoziuje poklesnuti vahy
do zemé¢, tzv. zapusténi kofend. Uvolnéni usnadiiuje vnimani télesné vahy, jeji
volné prenaseni behem pohybu a dalsi praci s ni. Pii spravné aplikaci tohoto
pokynu zmizi pocit tézkosti téla a cviéici vnima své télo jako leh¢i. Udrzovani
vahy pod zemi rovnéz zabranuje moznosti poskozeni nohou (zejména kolen),

které jinak trpi zvySenou depresi.

té-tan tchien

Pti provaddéni pohybl se doporucuje toto misto (nachdzejici se 4 prsty
pod pupkem) dobie vnimat a aktivné jej vyuzivat. Obvykle nebyva zpocatku télo
zaCinajicich cviCenct prostupné pro jejich mysl a energii. Z tohoto divodu
je dobré ukoncCovat cviceni koncentraci na toto energetické centrum,

¢imz by se méla piipadna energeticka nerovnovaha vyrovnavat.

Védoma pozornost

Védoma pozornost znamena ,,byt u toho, co délam* nebo ,,byt si védom sam
sebe a svych pohybu“. Béhem cvicni je rozvijena pozornost, koncentrace, vnitini
vnimani svého téla, jeho pohybl a vnimani vnitinich stavi a cirkulace chi.
Znamena to naslouchat svému télu a byt k sobé& laskavy. Védoma pozornost

je zakladem dal$iho rozvoje na vyssi kvalitativni tiroven pfi jakékoliv ¢innosti.

Neusilovani a nenasilnost

PtiliSna volni snaha o spravné provedeni cvikil (a nadmérné zapojeni mysli)
blokuje plynulost pohybl. Doporucuje se nechat télo maximalné uvolnéné,
neznasilnovat jeho pohyby pfili§ fixni predstavou o cviku, ale poskytovat

mu urcity prostor pro jeho vlastni projevy a vyjadfovani.

Udrzovani kontinuity, plynulosti

Cviceni sestava ztady nepfetrzitych a plynulych pohybli. Béhem cviceni
je dilezité mit na paméti, ze konec jednoho cviku prostupuje zacatek dalsiho.
Cvicici by mél byt neustale v pohybu, i kdyZ je pohyb pro piipadného zevniho
pozorovatele nezjevny. Tato védoma a kontrolovana setrva¢nost umoziuje

prodlévat po celou dobu cviceni v uvolnéni a znac¢né Setii energii.
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Jemnost

Jednou z hlavnich charakteristik cvi¢eni je mékkost a jemnost pii provadéni
cvikil, jez umoziuje rozvijet svalovou i kloubni pohyblivost. V Ciné je tato
vlastnost piirovnavana k elementu vody. Neni nic poddajnéj$iho neZz voda,
ale cokoliv se ji postavi do cesty, to premize. Tak mékké pickona tvrdé

a nepoddajné, jako voda omila kdmen.

Pomalost

Klidny a pomaly pohyb je pfirovndvan k praci pradleny, ktera plynulym

pomalym pohybem sptada piizi tak, aby se nit’ v zadném okamziku neptetrhla.

Koordinace

Phvab

Cviceni tai chi chuanu také zna¢né rozviji koordinaci jednotlivych casti téla
i celku. Béhem cviceni by méla byt patef napfimena, ramena uvolnéna, lokty
pokréené, pohyby boku a chodidel v souladu, a veskery pohyb by mél vychazet
Z boki a pasu, a byt fizen z chodidel. Tento princip vedeni (vytvafeni) pohybu
od chodidel pies trup do koncetin je nékdy pfirovnavan ke stavéni domu. Dim
je vzdy stavén od zakladi. Jsou-li zaklady pevné, bude stabilni i dim. A naopak
bude-li dim postaven na tekutém pisku nebo mit Spatné zaklady, at’ bude

sebepevnéjsi, cely se zhrouti.

Spravny a kvalitni pohyb je plivabny, pfijemny a pohodlny. Kontrolou téchto

kritérii 1ze zpétné zlepSovat 1 technické provedeni pohybu.

Cviceni srdcem

Otazka individualni motivace ke cviCeni je velice dillezita a je dulezité se ji
S postupnym rozvojem cviceni individudlné zabyvat. Pokud je jakdkoliv aktivita
provadéna s opravdovym a upfimnym z4jmem, pro aktivitu samu, pro radost
a poznani, pfinese s sebou jako vedlejsi ucinky zlepSeni zdravi, duSevni rozvoj,
harmonii a mnoho dalsich ,,dari* bez pfimého snazeni o jejich dosazeni. Snazi-li
se vSak cvi¢ici pouze o nékterou slozku (napiiklad zdravi), je mozné, ze se
ochudi o to nejcenngjsi. O poznani skutecného tai chi chuanu jako ,,nejvyssi

dokonalosti®.

Tyto principy by mél mit cvicici i cvicitelé na paméti a pracovat na jejich

osvojovani (zvladani) a aplikovani béhem provadéni forem tai chi chuan. Vyraz
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»osvojovani si“ by mozna nékteti mistii tai chi nepovazovali za adekvatni,
nebot’ praktikovani tai chi chuan n¢kdy pojimaji spiSe jako rozpominani
se na schopnosti vlastniho moudrého té€la, jeho smysli a védomi. Zdidraziuji stav
,havratu do détstvi®, nez byly tyto piirozené lidské vlastnosti potlaceny vychovou,

vzdélanim a Zivotem ve spolecnosti.

2.4.2 Dychani a tai chi chuan

Dychani muZzeme obecné rozd€lit na tiéi typy: bfiSni, hrudni a podklickové.
Tyto se slucuji do jednoho, pfi kterém je zpravidla né¢jaky typ vice ¢i mén¢ zdiraznén.
Dnes se bézné¢ mizeme setkat s pojmem plny jogovy dech, ktery zahrnuje vSechny
tf1 zminéné typy. Nejvetsi zastoupeni behem plného jogového dechu mé biisni dychani,
dale dychani hrudni a objemové nejmensi je dychani podklickové.

Znaény vliv dychani na naSe fyzické i duSevni zdravi pronikl jiz do SirSiho
povédomi. Nejenze dychanim okyslicujeme veskeré tkané a bunky, ale ma velice
kladny vliv i naduSevni stavy. Je jiz zndmo, Ze riznymi typy dychani lze ovlivnit
naladu a harmonizovat mysl.

Hluboké bfisSni dychani nepfetrZit¢ masiruje a stimuluje Zzaludek a stfeva,
¢imz se povzbuzuje nejen chut K jidlu, ale pfedev§im jsou prokrvovany vnitini organy
a zlepSuje se zazivani (Fojtik, 1996).

Podle Jwing-minga (2001) se pii praktikovani c¢inskych cviceni na rozvoj
chi uzivaji dva zptsoby dychani podle budhistické a podle taoistické metody. Prvni,
budhistickdi metoda, uZzivd normalni dychani, pifi kterém se bficho rozpina
pfi nadechovani, zatimco taoistickd metoda vyuziva ,,obracené” dychani, pii némz
se bficho rozpina pfi vydechu. Tai chi chuan vychazi z taoistické metody, a proto ¢asto
vyuZzivé obraceného dychani.

Pfi cviCeni tai chi chuanu je u vétSiny pohybt doporucovano dychat nosem.
U jednoduchého zpuisobu dychani se zpravidla cvic¢ici osoba nadechuje pfi zvedani
rukou a pfi jejich poklesu vydechuje. U vétSiny technik vdech probihd u ptipravy
techniky (naptahu) a technika je provadéna s vydechem. U obraceného zptisobu dychani
je tomu naopak.

Jinym netradi¢nim zplisobem rozliSuje dychani Liska (2011), a to na dychéni

piirozené, predni (bfiSni) a zadni (zddové), pficemz jeden zplsob vyplyva z druhého.
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U ptedniho (bfisniho) dychani se pti nadechu zvétsuje (otvira) plocha piedni strany téla
a pti vydechu se smrstuje (zavird). U zadniho (zaddového) dychani se pftinadechu
zvetSuje (otvird) plocha zadni strany téla a pii vydechu se smrStuje (zavira). Dale
dopliluje rozd€leni na horni pfedni dychani, které funguje jako umélé dychani pohybem
pazi pii resuscitaci a jako pfirozeny =zacatek je spravné. Nelze vSak ungj
(Jako u nadymani hrudniku) ztistat, nebot’ je neuplné. Spodni zadni dychani je obdobou
piedchoziho zpusobu, ale je provadéno nohama pii pohybu ve stfezich (zavirani
a otevirani nohou). Tento zptsob by m¢l tvofit zaklad dychani (a zvedani vnitini sily
vzhiiru).

Dychéni (ve smyslu vedeni vnitini sily) je u kazdého cviku velmi slozité.
Je nesmyslem ucit zac¢ateCniky néjakym vzorciim dychéni, ale je spravné je vést k tomu,
aby pochopili jeho princip a posléze byli schopni jej sami korigovat. Tak naptiklad
uplné obycejny cvik (napt. zvednuti rukou) mizeme vykonat jednoduchym (kladnym)
nebo opacnym (zapornym) zpusobem provedeni na jeden dech (nadech-vydech),
ale také na dechy dva. Cvik roz¢isnuti 1ze napiiklad vykonat az na ¢tyfi dechy. Dychani
je spravné zpomalovano samo sebou pomoci nastoleni psychosomatické rovnovahy
a ovliviiovani pohybu na duSevni urovni (zpomalovani duSevni Cinnosti). Dychani
se tak nezpomaluje pomoci volni kontroly dychacich svali, ale diky harmonizovani
a zklidnovani funkce vnitini sily. Pohyb, ktery dychani provazi, vychazi z nohou
(chodidel a lytek) a jejich funkce. Je veden do spodku trupu a vzhiiru nad hlavu, kolem
téla a do rukou. Pohyby koncetin musi byt kompletné¢ svazané pomoci okruhti hybné
sily. Nesmi byt fdzované, usecné zastavované a jinak netplné. Télo a koncetiny
se pohybuji diky zméndm sméru rotace hybné sily v sestupnych a vzestupnych
spiralach, takze se pohyby rytmicky smrstuji a rozpinaji. Pozice (pohyby) tai chi
chuanu samy o sob¢ navodi spravné optimalni dychani. Piedpisy, které popisuji rizné
zpusoby dychani, mohou diky nedostatecnému pochopeni fixovat Spatné navyky.
Soustiedéni na dech blokuje dychani a vnitini silu (Liska, 2011).

Dychani by se mélo pfirozené stat vnitini soucasti cviceni, bez potfeby se na néj
koncentrovat nebo snahy jej fidit. U pokrocilych cvicencii neni pozornost vénovana
dychani viibec Zadouci. Mysl zaméfend na dech nemiize vést pohyb. Pohybu bude

chybét zamér, bude-li mysl fixovana na dechu.
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Dle Jwing-minga (2001, s.102), klasicky spis pravi: ,,Neustale celé vase télo, vase
mysl spo¢ivd na Duchu vitality (7ing-sen), nikoli na dechu. Je-li soustiedovana
na dech, pak nastavd vaznuti. Osoba, kterd se soustied’uje na dech, nema zadnou

Obecné spisy o tai chi nedoporucuji se o fizené dychani pfili§ dogmaticky snazit
I Z prostého divodu, Ze toto cvieni nebylo podle rytmu dychani navrzeno. Zptsoby
dychani se proto mohou liSit nejen od sestavy k sestavé, ale také od Cloveka k ¢loveku.
Zvlasté oslabenym a nemocnym cvi¢enctim neni nasilné fizeni dechu doporucovano,
aby si svymi pokusy neposkodili zdravi. Doporuceni se vSak tyka také zacatecniku.
Soustfedéni na dychani omezuje pohyb wvnitini sily, proto je vhodnéj$i cviceni
zacatecnikli zaméfit na vyucovani techniky pozic a pohybli a dychani nechat probihat

pfirozenym zpusobem samovolné bez volniho Usili.

2.4.3 Pro¢ cvi¢éime pomalu

Cviceni tai chi chuan je typické a velice prospésné diky pomalosti provadéni
pohybli. Pomalé tempo poskytuje zacatecnikim dostatek Casu k plnému sousttedéni
pozornosti na vykonavani vSech pohybli a na postupné zlepSovani jejich techniky
provedeni. Pomalé provadéni cviceni zabrafiuje poSkozeni svalové tkané prudkymi
pohyby. Cvicici je pii pomalém pohybu nucen vyuzivat mensi hlubsi svaly a u¢i se tak
svalové kontrole. V kazdém okamZiku pomalého pohybu je zachovavéana rovnovaha.
To vse prispiva k rozvoji kinetického vnimani. Cvicici také rozviji svoji schopnost
zistavat za vSech okolnosti v uvolnéném a sebevédomém klidu. Diky své jemnosti
cviceni rozptyluje napfiklad pocity trémy, nejistoty, uzkosti astrachu aj. Rozviji
sebediveru a télesnou duchapiitomnost.

Timto pomalym procvicovanim se cvienci u¢i zachovavat za vSech okolnosti
kontrolu a koordinaci. V pokrocilych stupnich jsou potom schopni si tuto kontrolu
udrZet 1 béhem provadéni velmi rychlych pohybi. Také zdokonaleni techniky pomoci
pomalého védomého provadéni se rozviji rychleji, nez bez této prupravy.

Cvi¢enim se také rozviji cit pro vlastni rytmus (duSevni 1 fyzicky).
Ten je pti kazdodennich ¢innostech potlacovan a vlivem moderniho uspéchaného stylu
zivota byva Casto nezdravé zrychlovan. Pomalé cvi€eni pomahd znovu objevit

individualni pfirozeny rytmus a navodit v téle pfirozenou harmonii.
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25 VYZNAM CVICENI TAI CHI CHUANU

2.5.1 VIliv tai chi chuanu na bézny zivot

Aktivity, kterym vénujeme sviij Cas, ovliviluji nase postoje a chovani v bézném
zivoté. Tai chi chuan rozviji netato¢nost, nenasili, vnimavost a uvolnénost. Na rozdil
od sebestiednosti, Uto¢nosti a strachu, projevujicimi se ztuhlosti téla, je naprosté
uvolnéni umoznéno pouze dusevni vyrovnanosti. Klidny a nendsilny postoj
je vyjadfenim zdvofilosti, prostoty a skromnosti. Projevuje se poddajnosti, a tim
umoziuje i védomé a vécné jednani, zbavené bezdécného reflexniho reagovani.
Pti pravidelném a vytrvalém praktikovani tai chi chuanu se stava postupné toto uméni

zivotnim stylem zainteresovanych jedinc.

2.5.2 Vyznam tai chi chuanu pro zdravi

K pochopeni pfinosu cviceni tai chi chuan pro zdravi ¢lovéka je potieba dobie
porozumét vztahu chi ke zdravi. V nasem téle se nachazi pro nas zivot dva hlavni typy
obéhu, které jsou zasadné dilezité pro nas zivot. Jednim z nich je krevni obéh, ktery
okysli¢uje télo, zasobuje jej zivinami a pomaha z néj odstranovat zplodiny.

Druhym vyznamnym ob&hem je energeticky ob&h chi. Tento ob&h zasobuje energii
chi vSechny organy a kazdou bunku v téle. Existuje dvanact hlavnich part kanalt chi
(¢'ing) a osm drah chi (maj). Dvanact kanalt je spojeno s vnitinimi organy, které budou
normalné fungovat, pokud chi plynule obiha, ale budou degenerovat nebo selhavat, je-li
ob¢h naruSen. Z osmi drah jsou obzvlasté dvé dulezité. Témito jsou Vladnouci draha
(Tu-maj), ktera jde nahoru po pétefi a pres hlavu a Koncepéni draha (Zen-maj), ktera jde
dold stredem predku téla. Kromé dvanacti kanali a osmi drah je zde mnoho malych
kanald, zvanych luo, které jsou podobné kapilaram. Ty pienaseji chi z hlavnich kanala
ke kuzi a ke kazdé bunce téla. Nékteré z téchto malych kanal pfinaseji chi z hlavnich
kanalti do dfené kosti, které jsou také zivé a potfebuji chi a krev k rlstu a regeneraci
(Jwing-ming, 2001, s. 60).

Zdravy ¢loveék ma dostatek chi, ktera je ve vSech Castech téla vyvazena a plynule
cirkuluje télem. Jestlize se nékde v téle projevuje stagnace, premira nebo nedostatek chi,
Casem se tato nerovnovaha projevi ve formé fyzické nemoci. K pfic¢inam akumulace chi

v ur¢itych mistech patii urazy, jednostranné pietézovani, ale i psychicky stres a dalsi
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vlivy. Navic se na kanalech nachazi mista, kde je tok chi omezovan a je tieba o né
preventivné pecovat, aby nedochazelo k vaznuti cirkulace chi.

Chi ma piirozené tendence sama sebe vyrovnavat, jedna se o tzv. samoléebny
proces. Je tedy moudré byt ke svému télu pozorny a védomé pfistupovat k Cinnostem
ve svém zivote, které ovliviiuji nebo narusuji cirkulaci chi.

K vylé€eni zdravotnich problémil je prvnim piedpokladem otevieni a zprichodnéni
kanald, aby chi mohla volné cirkulovat. V Ciné se k témto u¢elim vyuzivaji celé
soubory cviku, které jsou obecné nazyvany chi-kung, a které slouzi k rozvoji chi, a tim
I ke zlepSeni zdravi a k dosazeni dlouhovékosti. Jednou z osvédéenych forem chi-kungu
je tai chi chuan.

Tai chi chuan je nacvi¢ovan mékkym, pomalym a jemnym zpusobem. Jeho pohyby
jsou provadény souvisle bez pteruSeni. Plynuly pohyb a dychani umoziuji hladkou
cirkulaci chi, harmonizuji télesné biorytmy, sjednocuji télo a mysl a pfinaseji vnitini
mir a uvolnéni.

Nenasilny a uvolnény pohyb je vhodnym zplisobem aktivniho odpoc€inku a relaxace
pro kazdého. Je doporuCovan osobam, které trpi riiznymi psychosomatickymi potiZzemi,
vysokym tlakem, nervozitou, stresem a jinymi chorobami.

Podle Lowenthala (1999) se jeho velky uditel a mistr, Ceng Man-&ching, diky
cviceni tai chi chuan vylécil z t€zké nemoci. Od détstvi byl po urazu fyzicky velmi
slaby a ve dvaceti letech onemocnél tuberkulézou. Lékaii mu ptredpovidali pouze Sest
mésich Zivota. Ceng Man-&ching se chopil jako posledniho pokusu o zachranu Zivota
cviceni tai chi chuanu. Po kratké dobé cviceni tuberkul6za se svymi projevy ustoupila.
Neustale sice trpél chatrnym zdravim, ale pozd¢ji o ném hovofil jako o svém velikém
stésti. Kdykoliv totiz zacal polevovat ve svém tréninku tai chi chuanu, jeho nemoc
semu vracela a opét projevila vplném rozsahu. Vylécil jej az opétovny navrat
ke cviceni. Pozdé&ji, kdyz jiz pusobil jako mistr tai chi chuanu, piipisoval zasluhu
na tom, ze ve cviceni vytrval, svému uciteli a svym nemocem.

Tai chi chuan vsak neni jenom ,,pouhym cvi¢enim pro fyzické zdravi“. Je to také
bojové umeni, které¢, bude-li jej cloveék s opravdovym zajmem studovat, muize
mu piinést klidnou mysl, pevné zdravi a novy pohled na zivot.

Zapadni spole¢nost by potfebovala naucit se vice si vazit vlastniho téla, pozorné¢ mu

naslouchat a vnimat, co nam chce sdélit. Moderni spolec¢nost klade pfilisSny vyznam
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na intelektualni abstraktni (dvourozmérné) poznavani a mysleni, a télesné poznani,
umoznujici trojrozmérné poznani prostiednictvim vnimani téla, je zcela opomijeno.
V dutsledku tohoto oddélovani védomi od téla, tedy pfetézovani intelektu zatimco télo

trpi neunosnym nedostatkem chi, vznika tzv. ne-moc (Chia, 2008).

2.6 DIDAKTIKA TELESNE VYCHOVY VE VZTAHU K TAI CHI CHUANU

2.6.1 Edukacni proces

Vyznam slova didaktika pochazi z feétiny (,,didaskein®) a znamena ucit, vyucovat
nebo v preneseném vyznamu vést. Na rozdil od doby Jana Amose Komenského je dnes
didaktika obsahové vymezena pouze na teorii vyucovani, ktera je jednim z predméti
pedagogiky.

Didaktika zkoumd didakticky proces (edukacni proces) z teoretického hlediska
a zabyva se jeho jednotlivymi Ciniteli, tj. ucitelem (edukatorem), zédkem (edukantem),
obsahem uciva (eduka¢nim obsahem) a podminkami, za kterych vzdélavani probiha.
jeho objektem i subjektem a zaujima v ném dominantni roli. Mél by se na celém
procesu aktivné podilet. Toto je vSak zakladni problém, na kterém, az na vyjimky,
pedagogicky proces selhdva. Iniciativa zakli neni upiimnd, vedena naptiklad touhou
po poznani, ale je podminéna riznymi ucelovymi zajmy, ptredsudky, ptedstavami,
duSevni nevyzralosti, atd.

Obsah uciva, které je predavano, by mél mit urcity cil, kterého ma byt dosazeno,
jasnou metodiku a mél by byt ptizpisoben cilové skupiné.

Dilezitou roli v celém procesu zaujima ucitel, ktery fidi pfedavani u¢ebniho obsahu
avoli ktomu rizné metody. Velice podstatna je osobnost ucitele, jeho vlastnosti
a odborné kompetence.

Cely proces probiha v urcitém prostiedi a za urcitych podminek. Tyto jsou ze vSech
Cinitell neyméné dulezité, avSak vhodné materidlni i nemateridlni podminky mohou
velice dobfe cely proces podporovat, zkvalitiovat vyuku a usnadnovat dosazeni
vzdélavaciho cile.

Zakladni cile v oblasti télesné vychovy sméfuji do oblasti zdravi, vychovy

a vzdélavani. Télesna vychova je souéasti vzdélavaciho systému v CR. Z tohoto procesu
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maji zaci moznost se ruzné vyloucit (napiiklad se omluvit ze zdravotnich divodi)
a dalsi pohybové volnocasové aktivity jsou zaloZzeny pouze na bazi dobrovolnosti. Stale
vétsi roli tedy hraje motivace k pohybu (aktivnimu traveni volného ¢asu). Velmi se zde
uplatnuje vliv prostiedi a rodiny, ve které zak vyrusta. Je-li naptiklad rodina sportovné
zaméfena, l1ze predpokladat vétsi zajem ze strany ditéte. Znacny vliv maji také média
a pfirozené autority.

Tai chi chuan je jednou z dalSich moznosti rozvoje télesné kultury ve volném case.

2.6.2 74Kk, utitel a vyutovaci metody v tai chi chuanu

Cilem vzdé€lavani se pii cvifeni tai chi chuanu stiva samotna metoda cviceni
a sebepozorovani, aby se jeji pomoci odbourala zavislost cvicebniho rozvoje na uciteli.
Ucitel bojovych uméni diive zastaval uplné jinou roli, neZ ma dnes uditel télesné
vychovy nebo sportovni cvicitel vV zapadnich zemich. Byl vazeny pro své uméni a zaci
museli vyvinout velikou aktivitu, aby se néco od ucitele-mistra dozveédéli.

Ucitel naptiklad nékdy ptisel, ukazal jeden cvik jen jednou a ponechal zaky,
aby sami hledali zpusob, jak pfedvedenou techniku provést. Vysledek pftisel
zkontrolovat n€kdy i po nékolika dnech. Aktivita, cilevédomost a vytrvalost zaki byla
tak pribézné proveétovana a rozvijena. V disledku nedostupnosti informaci a absence
ukazek aplikaci bojovych uméni se zvySoval zdjem u jeho adeptii. Role ucitele
se tak mohla pohybovat spiSe v roviné provazeni a dopomoci, moralniho smérovani,
nikoliv jako dnes v pfemlouvani a v umélém vytvafeni rizné podminéné motivace
u cvicenctl.

Styl vyuky a rychlost postupu by mély byt uzpiisobeny podle skladby cvicebni
skupiny. U starSich cviCencli jsou volena jednodus$i cviceni s menSi naroc¢nosti
a vse je pfizpiisobeno  zdravotnimu  stavu  jednotliveu. U dospélych  jedinctu
nebo studentt muze byt vyuka organizovana dynamictéjsi formou. Uplatnovani
obecnych didaktickych zasad télesné vychovy je vhodné aplikovat také pii vyuce tai chi
chuanu.

Pfi vyuce tai chi chuanu lze vyuzit také predesle ziskanych pohybovych dovednosti
jedincti, a tak pomoci vhodnych analogii s konkrétnim sportem nebo télovychovnou
¢innosti, jimiZ se dosud zabyvali, je mozné je rychleji uvést do vnimani té ¢i oné pozice
¢i cviku.
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Je vyhodné vyuzivat celého spektra didaktickych stylii pfimétené podle trovné
zaku a prosttednictvim problémovych kol vybizet zaky k pfevzeti iniciativy a hledani
feseni vlastniho cvi¢ebniho vyvoje.

Iniciativa Vv tréninkovém (pedagogickém) procesu musi byt na strané¢ Zaka.
On dodava celé vyuce silu, kterou zkusSeny ucitel usmériiuje. Probuzeni iniciativy
uzadka ze strany ucitele je vlastné svym zpisobem faleSné. Pokud Zzék iniciativu
nepfevezme, je pouhou zmanipulovanou loutkou, ktera neni bez jeho vile schopna
pohybu. Odvozena iniciativa neni tedy spravna a velice rychle inklinuje ke svému

opaku (Liska, 2011).

2.6.3 Cvicebni prostiedi a jeho uvédomovani v tai chi chuanu

Tai chi chuan je vhodné cvicit v ¢istém prostiedi nebo venku v pfirodé.
Harmonické prostfedi umozni cviéenciim vnitiné se koncentrovat a uvolnit. Hlubsi
uvolnéni muizeme navodit pomoci relaxacni hudby, vonnych ty€inek ¢i ztlumenim
svétla. CviCeni neni pfili§ ndrocné velikost prostoru, je mozné ho provadét doma,
Vv té€locvicné, ale také venku v pfirodé. Nedoporucuje se cvicit bezprostiedné po jidle
nebo naopak hladovy. Dulezita je pravidelnost cvieni, pficemz kvalita je zde povySena
nad kvantitu.

Vétsitho vyznamu nabyva samostatné cviceni doma neZ spole¢né cviceni
ve skupin€. Spole¢né cviceni by mélo slouzit jako pftilezitost k porovnani vlastnich
vysledkd. M¢lo by poskytovat prostor ke konzultacim, vzajemné podporovat cvicebni
nadSeni (motivaci), povzbuzovat tviir¢i inspiraci k samostatnému rozvoji cvicence.
V neposledni fadé by mélo zajist'ovat organizaci tréninku a cvicebni skupiny.

Mnozi mistii tai chi chuanu doporucuji cviéit rano pii vychodu slunce a vecer
v dobé jeho zapadu. Klasické pokyny doporucuji cvicit i v poledne a o pilnoci.
Krome této nejvhodnéjsi doby je vSak mozné cvicit prakticky kdykoliv a kdekoliv
je to vhodné. Vzdy to bude mit pii dneSnim narocném zivotnim stylu veliky piinos
pro nas organizmus i nas zivot.

Zminujeme-li se o vnéjSich podminkach cvi€eni a o prostfedi, nesmime opomenout
také vnitini aspekt vnimani prostfedi a prostoru.

Pii vyuce pohybové kultury (techniky pohybu) nesmime zapominat na zékladni

podminku pohybu, kterou je gravita¢ni prostiedi, ve kterém se lidsky pohyb odehrava.
25



V praxi jsme az prili§ Casto svédky toho, Ze se psychosomatické pohyby vyucuji
bez vztahu ke gravitatnimu poli. Takto vzniklé pohyby jsou potom umélé a nasilné
provadeéné proti odporu tihového prostiedi.

Pii provadéni tai chi chuanu se cvienci musi ucit vnimat nejen
své psychosomatické pohyby, ale i prostfedi, vnémz jsou provadény. U bézného
absolventa zapadni vychovy je schopnost vnimani tihového prostiedi a vlastni télesné
tize dirazné potlacena pod prah védomi.! Tato schopnost musi byt rozvijena, chceme-li
pohyb zuSlechtovat. Tai chi chuan je casto pifipodobnovan k plavani ve vzduchu
(ve skupenstvi hmoty plynném). Je skuteéné splyvanim v gravitanim prostiedi,
Vv psychofyzikalnim prostoru na$i mysli. Vyuziva ve vzdusném prostfedi Archimédiv
zakon podobnym zplsobem jako je platny ve vodnim prostfedi. Plavec je natom
0 poznani 1épe, nebot’ se pohybuje ve viceméné nepfirozeném zivlu. Je tedy schopen
snaze rozliSovat vliv aodpor prostfedi (skupenstvi hmoty kapalné) a svij
psychosomaticky pohyb. Sndze vnima a vyuziva nadndSeni vodou (antigravitacni silu).
Zdokonaluje své plavani pomoci konfrontace pohybu a prostiedi, a také minimalizaci
jejich vzajemnych kolizi (Liska, 2010).

V tréninkovém procesu je velmi Casté, Ze je cvicenec chvalen za napodobovani
neujasnénych piedstav spravnych pohybt a nikoliv za jejich skute¢né realné provadéni.
To je zéavazny didakticky problém. Minimalizovat tyto situace muZe pouze vétsi
kompetentnost cvicitele, ktery bude schopen sdm pohyby redlné provést a u cvicicich
rozpoznat.

Pohyb tai chi chuanu pfipodobnuje Liska (2010) také k pohybu vlajky v rukou
vlajkonose. Vlajka musi byt vzdy tazena zerdi. Jinak se K ni lepi, pfimotava a muchla.
Zerdi je v lidském téle patef (respektive svisld t&lesnd osa). Vznika tim pro cvience
dosti slozity problém a totiz ten, jak ucinit skoro vSechny pohyby taZenim patete
anikoliv tlatenim proti anatomickému a tihovému odporu. Liska také zduraznuje,
ze ¢im spravnéji je pohyb provedeny, tim je rychlejsi, a tim snaze piekonava (rusi)
gravitaci. Je nutné pfipomenout, ze z hlediska fyziky je relativni, co Se vlastné

pohybuje, zda télo nebo prostiedi. Je naptiklad mozné cvicit proti vétru, vyuzivat jeho

1 Ztrata védomi t€lesné tize je ztratou duchapfitomnosti, a také realného vnimani a mysleni. Tohoto jevu
se Siroce vyuziva pii manipulaci lidského védomi (napt. reklama). Upoutani a odvedeni soupetovi
pozornosti je zakladem taktiky boje.
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pohybu a hledat pfi tom jeho co nejmensi odporovou silu vici vlastnim télesnym
pohyblim.

Imaginace je pii procvicovani tai chi chuanu zna¢nym pomocnikem. Pomoci
predstavivosti si mizeme vytvorit prostifedi riizné hustoty a nasledn¢ studovat zmény
arozdilnost provadénych pohybli. Nejen prostiedi vnéjsi, ale také imaginarni muze

vhodné doplnit a zkvalitnit tréninkovy proces.

2.6.4 Télesna zdatnost a tai chi chuan

Rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti jako je sila a rychlost, neni pfi cviceni
tai chi nezbytnou podminkou, zvlast¢ u jeho zdravotni formy. Nejdulezitéjsi
je uvédoméla vytrvalost. Ostatni schopnosti, vcetné obratnosti a ohebnosti, jsou
rozvijeny postupné a prirozen¢, V pfimérené mife a V ndvaznosti na cvicebni vyvoj.

Pfi cviCeni tai chi chuanu je kladen diraz na minimalni pouzivani fyzické svalové
sily, jehoz ¢elem je utlum inervace (napinani) velkych dlouhych svali a svalovych
skupin a zapojeni do funkce spiSe svall kratSich (rotacnich), které jsou blize ulozené
U kloubii. Minimalizovani pouZiti hrubé svalové sily na co nejniZs§i Uroven, umozni
cvifenci zieteln&jsi vnimani svého téla a kontrolu mysli, ale také ptipadné partnerovy
(soupetovy) osoby a jejiho jedndni. Toto opatieni zdroven cvi¢enci umozni vnimat
a pfirozené vyuzivat prosté fyzikalni zékony.

M¢ekka pomald metoda nacviku pohybt slouzila v klasickém bojovém tréninku
k dosaZeni extrémni vnimavosti a rychlosti. U zdravotniho cviéeni, které se tyka spiSe
starSich osob, neni rozvijena rychlost, ale prohlubovédno a zpomalovano dychéni.
U mladsich cvic¢encii se vSak z divodi ziskéni zkuSenosti predpoklada urcité rozvijeni
bojeschopnosti, na které jsou pfipravovani kvalitnim a pomalym provadénim cvika.
Pomalym provadénim formy jsou védomé odbouravany nadbytecné ukony a pohyb
je tzv. vybrusovan do krystalické formy.

,»V kazdém rychlostnim projevu je dillezité spravné technické provedeni pohybu.
Jestlize tomu tak neni, nelze dosahovat individudlnich hrani¢nich rychlosti a navic,
Spatna technika (napfiklad béhu) se jeste vice zafixuje* (Vilimova, 2002, s. 48).

Prostiednictvim zvySovani obtiznosti cvikil a forem tai chi chuanu je nenasilnou
formou rozvijena obratnost cviencli. Obratnost je multifaktorovd dispozice, ktera

zahrnuje $irSi Skalu pohybovych schopnosti a dovednosti a umoziuje jejich soulad.
27



Pomalé provadéni jednotlivych cvikd podporuje tento soulad a umoznuje zkvalitiovani
pohybové dovednosti a jeji koordinace.

Ohebnost — pohyblivost je pii cvi¢eni rozvijena prostfednictvim uvédomovani téla
a prapravnych cvika (tai chi chi kungu), které jsou provadény jak statickou,
tak dynamickou formou. Rozvoj koncentrace a pronikani védomim do jednotlivych
Casti t€la a uvédomovani si kloubnich spojeni a jejich hybné funkce, toto vse jesté
umocni.

V piekladech riznych autort je Casto pouzivan vyraz mékkost, jez je mozné chapat
jako multifaktorialni schopnost slucujici pruznost, poddajnost, neuzivani hrubé svalové
sily, ale i obratnost. Schopnost byt mékkym nebo také poddajnym (jako voda),
je zakladem tai chi chuanu. Absence této dovednosti neumoziiuje spravné provadéni

solové sestavy ani cviceni s partnerem.

2.6.5 Motorické uéeni ve vztahu ke studiu tai chi chuanu

Proces motorického uceni mizeme rozdélit na ctyfi faze nebo také Ctyfi trovné
zvladnuti motorické dovednosti.

V prvni fazi se cviCenec seznamuje s cVviky a prvky motorického pohybu a snazi
se tyto napodobovat. Nema jesté vytvotrenou konkrétni ptedstavu pohybu. Pohyby jsou
casto nekoordinované, protoze centralni nervovy systém nestaci pohyby regulovat,
nebot’ dochéazi k diftizni iradiaci vzruchl. Za Ucelem provedeni pohybl jsou potom
zapojovany 1 svaly nepotfebné k jeho provedeni. Tato faze je nazyvana generalizacni
(VILIMOVA, 2002).

V této prvni fazi je pro cvicence tai chi velice dulezitd prezentace spravného
provedeni cvikl. Zacatecnikim je vhodné ptedlozit zjednoduSené ptipravné cviky,
jejichz provadénim si zlepsi fyzickou kondici, a jez je koordinacné piipravi

Béhem celého procesu zaujima dulezitou roli motivace. Ackoliv je motivace
u kazdého cvicence individualni, vychazi obvykle z nevédomé pudové piirozenosti.
Meéla by byt cviCitelem vhodné usmériiovdna tak, aby se postupné transformovala
v uvédomélou motivaci, nebot’ motivace je hnacim podnétem a motorem kazdé¢ ¢innosti.
Zajem je tedy piicviceni tai chi jednim ze zakladnich predpokladli jeho Uspésného
zvladani.
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Ve druhé fazi motorického uceni dochazi u cvicenct ke zpevitovani pohybovych
navykl a dovednosti. Opakovanim cvik dochézi k zapojovani téch svalovych skupin,
které si spravné provedeni cviku vyzaduje. Nadbyte¢né zapojovani svald, ke kterému
dochazelo v prvni fazi, je postupné odbouravano. Jedna se tedy o fazi diferenciace.
V této fazi je pro cvicence velice dulezité¢ poskytnuti zpétné vazby, naptiklad formou
pochvaly nebo vyjadfenim podpory cvicitele, nebot’ se vytvaii asociacni spoje
mezi pochvalou a spravnym provedenim cviku. Na trovni CNS je cvi¢enec jiz schopen
koncentrace na pohybovou dovednost. Dochdzi ke hrubému zvladnuti cviku
nebo motorické dovednosti (VILIMOVA, 2002).

V této fazi dochazi pfi cviceni tai chi ke zvladnuti hrubého provedeni jednotlivych
cviku sestavy 24 forem, nebo jeji Casti, a jejich zapamatovani. Pohybova pamét
je rozvinuta individualné, proto miZze u nékterych cvicenci dochazet k problémum
béhem celého procesu cviceni tai chi chuan. Zacateénik by mél byt schopen
zapamatovat si posloupnost jednotlivych cvikil v sestavé 24 forem. Urovei jejich
provedeni je pak zdokonalovana naslednym prohlubovanim dovednosti tai chi chuanu
a postupnym porozuménim jeho podstaté. V souladu se cvicebnim vyvojem by se také
méla odbouravat diky rozvoji introspekce cvienci jejich zavislost na hodnoceni
cvititele. Ve vyukovém programu bychom chtéli docilit alesponn této irovné,
tj. zvladnuti hrubého provedeni cvikll a zapamatovani si jejich posloupnosti v sestavé
nebo alespon v jeji prvni ¢asti.

Dalsim zdokonalovanim pohybovych dovednosti se vyznacuje tfeti faze. Tato etapa
je v béznych sportech zaméfena zejména na rozvoj vykonnostnich aspektd. Proto byva
nékdy obtizné udrZzovat v rovnovédze kvantitativni strdnku pohybovych dovednosti
s kvalitativni. Dochéazi k vnitfnimu osvojovani pohybt, stabilizaci centralniho
nervového systému, pohyby jiz neni tieba soustiedéné kontrolovat. Jedna se tedy o fazi
automatizace. Pohyby jsou automatizovany a jsou jiz koordinované. Z hlediska
energetického vydeje jsou Usporné. Cvicenec je dokaze kombinovat a skladat do vétSich
celkii. Propriorecepce je jiz velmi piesna (VILIMOVA, 2002).

V této fazi nacviku tai chi chuanu by se mohlo vné&js§imu pozorovateli zdat, ze je jiz
pohybova dovednost cvi¢encem plné zvladnuta. AvSak z pohledu tai chi chuanu teprve

po zvladnuti této faze vlastni cviceni teprve zacind. V tai chi chuanu nejde o neustalé
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zvySovani osobni vykonnosti. Uelem cviteni je naopak piekrodeni osobnosti a jeji
omezenosti (tzv. odlozeni ega). Duraz je kladen na védomé provadéni pohybu a jejich
neustalé vnimani (propriorecepci) a sebereflexi. Fixovani pohybl a jejich nasledné
podvédomé zautomatizované provadéni je nezadouci. D4 se také fici, ze aspekt vnéjSich
forem a jejich zmén je pouze jednim z mnoha aspektll umeéni tai chi chuanu. Zvladnuti
provedeni co nejdokonalejsi vnéjsi formy je tedy zacatkem tohoto komplexniho rozvoje.

Nekteti trenéfi fazi automatizace odmitaji, nebot’” podle nich uzavira proces

cvicebniho vyvoje. Mnozi autoii si jiz také uvédomuji, ze tteti fazi uceni pohybové
dovednosti nekon¢i a nechdvaji otevieny prostor rozvoji prostiednictvim faze &tvrté,
ktera je nazyvana tvotivou koordinaci nebo také tvorivou asociaci. Rozviji se zde nové
kreativni zplsoby provedeni. Jednd se mistrovskou uroven zvladnuti pohybovych
dovednosti. Jedinci cvicici na této trovni rehabilituji predchazejici obecnou cvicebni
uroven, ktera pfirozenym zpusobem ztraci svoji kvalitu. Teprve na této tirovni muize byt
rozvijeno uméni tai chi chuan ve svém plném rozsahu.
0 piedstavu pohybové dovednosti, kterou by se ¢loveék naucil (upevnénim nervovych
spoju) a timto by byl pohyb dokonaly. Cely proces se neustale opakuje, jako by probihal
v kruhu. Pomoci recyklovani se rafinuje kvalita. Kazdym dal$im kolem se zvySuje
kvalitativni urovenn pohybové dovednosti, psychomotoriky a dusevniho stavu.
V redlném procesu Casto nastava situace, kdy se jednotlivé faze navzajem prolinaji
avzajemné se ovliviwji. Naptiklad jiz v prvni fazi je kladen duraz na kreativitu,
vnimani tendenci vlastniho téla, uvolnéni a na aktivovani tzv. pozorovatele. A naopak
na pokrocilé  trovni  ctvrté  faze  motorického  uceni  stidle  dochazi
ke zkoumani, objevovani, provéfovani a zkouseni novych (vyssich ¢i principialngjsich)
pohybovych motivil, schémat a jejich integraci. Jedna se tedy o velice zivy, dynamicky
a otevieny proces.

Na vyuku tai chi chuan je velice téZké aplikovat didaktiku vytvofenou lidmi
Zijicimi v jiném prostiedi a jinym Zivotnim stylem oproti svétu vychodnimu, napt. Cing,
Japonsku ¢i Indii.

,V Japonskych a ¢inskych bojovych uménich je Zivot pojiman jako neptetrzité usili
0 dosazeni vys$i duchovni trovné. Tomuto cili slouzi vSechny kazdodenni ukoly.

ZlepSovani techniky pohybu pii cviceni, které plsobi zdmérné na télo i psychiku,
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je vnimano jako prostiedek k individualnimu rdstu a prohloubeni lidskych kvalit*

(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006, s. 200).

2.6.6 Odlisnost kultur a pristupu k télesné kultuie

Odlisnost tradicni mentality vychodniho ¢lovéka a ¢loveka Zijiciho v tzv. vyspélé
zépadni civilizaci je znacna. Tato odliSnost je zptisobena rozdilnou kulturou 1 historii.
Rozdily se projevuji jak v oblasti mentalni, tak ve fyzické kondici. Ve spole¢nosti, kde
tai chi vznikalo a dale se vyvijelo, byvalo zvykem, ze lidé cCastéji kleceli, nez sed¢li
na zidlich. Casto se také uklanéli na vyraz ucty a z diivodu vécné komunikace.
Od raného détstvi byvali vedeni k rozvoji pohybovych vlastnosti a uvédomovani téla.
V dusevni oblasti je zde velice napadny rozdil v projevech zdvofilosti vici vyse
postavené, nadiizené nebo moudiejsi osobé, a predevsim ve vnitini pokofe viici vSemu,
co individualniho ¢loveka prevysuje.

Charakteristické znaky vychodnich piistupt K té€lesnym aktivitam jsou:

introvertni zaméfeni,

odpoutavani se od vnégjSiho chaotického svéta, odbourdvani konzumu,
neusilovani, zklidnéni,

- dliraz na vnitini proZzitky, meditace,

- poznavani a regulace fyziologickych funkci,

- vychova k seberegulaci, rozvoji harmonie (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006).

Oproti tomu, zapadni spolecnost priklada nejvétsi vyznam spise rozvoji osobnich
intelektualnich schopnosti a opomiji kultivaci vnimani t¢la. Lidé ve vétsi mife sedi
aobecn¢é trpi nedostatkem pohybu. V disledku stresu je mysl casto roztiiSténa
a neschopna se soustiedit na momentalné vykonavanou ¢innost. Moralni vlastnosti
jako napriklad pokora a skromnost v zapadni kultufe postupné zanikaji
nebo jsou vykladany jako slabost ¢i ménécennost. Egoizmus byl povysen na nejvyssi
ideadl lidstva.

Pokud se ¢lovek rozhodne provadét néjaké cviceni, zpravidla 0 toho ocekava néjaké
osobni vyhody (napf. zhubnuti, finan¢ni zisk, ziskani partnera), ale jen vyjimeéné
je schopen pro cviceni také néco obétovat. Muze to byt napiiklad zminovanych

10 minut pln¢ soustfedéného cviceni denné.
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Zaméteni Cinnosti Cloveka (tedy i télesna cviceni) vV zapadoevropské spolecnosti je
ovlivnéno jejimi kulturnimi kofeny a je orientovano piedevSim na vykon.
Charakteristické znaky nasi télovychovné a sportovni ¢innosti jsou:

- soutézivost, zalozena na méfeni a srovnavani vysledk,

kolektivni pojeti soutézeni,

vychova k podfizeni osobnich potieb potfebam kolektivu,

vychova sebeprezentaci a prokazovani rostouciho vykonu (Slepicka,
Hosek, Hatlova, 2006).

V Cing¢ byvalo obvyklé, Ze zijemce o tradiéni zpisob cviceni musel vyvijet
obrovskou aktivitu a snahu, aby byl viibbec né&jakym ucitelem pfijat za zaka. Byla tak
testovana opravdovost jeho skuteéného zajmu o cviCeni a piedevS§im vytrvalost,
jez je jednou z nejdulezitéjsich podminek uspé$ného zvladnuti tai chi.

Robert W. Smith uvadi, ze musel podle mistniho zvyku klepat na Cheng Man-ch’ingovi

dvete po dobu jednoho roku, nez byl od né&j pfijat za zaka (Man-ch’ing, Smith, 1967).

2.6.7 Hodnoceni a tai chi chuan

Hodnoceni se stalo nezbytnou soucasti télesn¢ vychovy zédpadni kultury.
Kromé vychovné a didaktické ma fadu dalSich funkci. Ve Skolni télesné vychové
je nastrojem hodnoceni klasifikace, vyjime¢n¢ slovni hodnoceni.

Tai chi chuan a vychodni télesnd kultura se svym charakterem znacné principielné
lisi od vykonnostné¢ motivovaného sportu na zpad€. A to i pres zrealizované pokusy
ucinit z tai chi chuanu oficidlni soutéZni disciplinu.
védoma pozornost, klid a uvolnénost) a uméni prace s chi, nez provedeni vnéjsi formy.

Pokud bychom chtéli néjakym zplisobem tuto vnitini kvalitu hodnotit, je mozné
vyuzit napiiklad dotazniku na vnitini stavy ¢i Skdly sebehodnoceni. Predpokladem
alespon trochu objektivniho hodnoceni je vSak schopnost cvi¢iciho tyto stavy a zmény
dané postupnym tréninkem registrovat. Proto je velice dualezité vést cvicence
k sebepozorovani, k zamysleni se nad principialnimi otazkami, ,,co“, ,pro¢“ a ,jak"“
cvi¢i, které by je vedli k hlubsimu pochopeni cvic¢eni a tim i uvédomeéni si vlastniho

pokroku.
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U zacatecnikll je mozné hodnotit hrubé zvladnuti vnéjSich pohybu sestavy ¢i jeji
casti. Tai chi chuan ma vSak mnoho trovni zvladnuti a s vy$§imi Grovnémi ubyva
kompetentnich osob, které by byli schopny kvalitu posoudit.

Podle Lisky (2011) je velice dilezitym vysledkem tréninkového procesu ziskani
schopnosti registrace vlastniho cvi¢ebniho pokroku, nezavisle na cviciteli, rozhod¢ich
¢i zevnich méfitelnych kritériich. Tato schopnost nejlépe motivuje k dalSimu cviceni.
Pokud je cvicenec registraci svého pokroku slepé zavisly na zevnim hodnoceni, jeho
cvicebni usili 1 projevy jsou odcizené a konecnym vysledkem je diive ¢i pozdé&ji ztrata
cvicebni motivace.

Ocekavat uspokojeni po zvladnuti cviceni tai chi chuanu a po dosazeni vytycenych
vysledkl je chimérické. Je postaveno na uspokojeni dosahovaného s ¢asoprostorovym
posunem, na ktery je védzdno duSevni omezeni (koncentrace). VySSim stupném
je uspokojeni, které je dosahovano pii samotném cviceni, které neni vazano na vysledky
(meditace). Nejvyssim stupném (kontemplace) je uspokojeni (uklidnéni) dosazené
pted cvicenim (bez cviéeni), ovSem nikoliv chapano v béZzném smyslu slova (z pozice

prvniho stupné). Je to cviceni bez cviceni (Liska, 2011).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 CIiLPRACE

Cilem prace je navrzeni vyukového programu sestavy 24 forem tai chi chuan stylu
Jang® pro vyuku zacate¢nikd na dobu 6 mésici a jeho uloZeni na elektronicky nosi¢

DVD.

3.2 UKOLY PRACE

Pro teoretickou a praktickou ¢ast jsem stanovila ukoly v nasledujicim potadi:
1. Shromazdit potiebné mnozstvi dat, teoretickych prament a literatury. Provést

analyzu ziskanych informaci. Vymezit obsah a okruh problému.

2. Teoreticky zpracovat zkoumanou problematiku.

3. Provést technickou a metodickou pfipravu vlastniho zpracovani navrhu vyukového

programu sestavy 24 forem tai chi chuan stylu Jang. Vytvoteni scénafe programu.

4. Prakticky zpracovat navrh vyukového programu dle pfipraveného scénare, vytvorit

a sestfihat videozaznam.
5. Ve video programu vytvofit kompletni film s vyukovym programem.

6. Pofidit fotodokumentaci postojl, rozfazovanych prvnich cvikl sestavy a Castych

chyb béhem cviceni, uspotadat vSe do ptehlednych blokii.

7. Pisemné a graficky zpracovat bakalafskou praci.

3.3 METODY PRACE

Pro zpracovani prace jsme vyuzili tyto metody:

- metodu obsahové analyzy - pro zpracovani literatury,

- komparativni metodu - pro srovnani ziskanych informaci,

- metodu fotografickou a metodu videozaznamu - pro praktické zpracovani prace,

- metodou stfihu a zpracovani videozaznamu v programu Pinnacle Studio.
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3.4 ORGANIZACE A METODIKA

Vyukovy program jsme koncipovali pro Uplné zacateCniky tai chi chuanu,
proto se zabyva zakladnimi principy a jejich praktickym néacvikem. Zdanliveé
jednoduché cviceni v sobé skryvaji navod na pochopeni zakladnich psychosomatickych
principu tai chi chuanu, jeho techniky, taktiky (psychologie) i strategie.

Ve vyukovém programu dale rozebirame zakladni pohyby nohou a pazi, které jsou
jsme rozdélili do urcitych bloku tak, aby bylo mozné jejich samostatné nacvicovani.

Program, jez obsahuje také kompletni sestavu 24 forem tai chi chuan, jsme navic
obohatili o kratky pohled na jeho bojovy aspekt prostiednictvim ukazek
improvizovanych aplikaci. Program jsme doplnili fotografickou dokumentaci, ktera
je soucasti této prace. Fotografickd dokumentace nejprve zahrnuje pozice chodidel
Vv postojich, v dalsim dile zobrazuje fazovani prvnich cvikia sestavy. Na zavér
fotodokumentace obsahuje nejéastéjsi chyby vyskytujici se pfi cviceni tai chi chuanu.
V piiloze uvadime obrazovou dokumentaci kompletni sestavy 24 forem tai chi chuanu
véetné jejich popisu podle Fojtika.

Koncept vyukového programu jsme pfipravili na zakladé zkuSenosti a studia
literatury. Nataceni planovanych sekvenci jsme dojednali podle navrZzeného scénate
se za¢inajicim kameramanem M. V. a s dlouholetymi trenéry tai chi chuanu VSK Slavie
JU ZF Ceské Budgjovice J. V. a V. L.

Po spole¢né konzultaci s dlouholetymi odborniky tai chi chuanu jsme nékteré
pasdZze nadoporuceni upravili a nato¢ili VvV pozmeénéné verzi. Jiné jsme natocili
podle puvodniho scénafe. Nataceni se konalo opakované v nékolika dnech.
Diky zkuSenostem a vyborné spolupraci s instruktory i kameramanem jsem natocili
dostatecné mnozstvi materidlu, ktery mohl byt pouzit k tvorbé vyukového programu.

Sestavila jsem podrobnou ¢asovou osnovu, vcetné¢ rozélenéni do jednotlivych
sekvenci a jejich vzajemného uspotadani. Poté jsme natoCeny material sestiihali
a usporadali podle zminéné Casové osnovy V programu Pinnacle Studio ve spolupraci
s odbornym pracovnikem PF JU. Dale jsme vytvofili stru¢né komentafe a ndzvy
jednotlivych kapitol a podkapitol. Tai chi chuan byva casto cvicen pii hudbe,
proto jsem pozadala o jeji vytvofeni diplomovaného umélce M. U. Celé video

jsme nasledné ve spolupraci s odbornym pracovnikem PF JU zkompletovali, doplnili
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fotografiemi auvodni listy, a graficky zpracovali v programu Pinnacle Studio.
Po poslednich tupravach a kontrole jsme film pieformatovali. Cely program
jsme opétovné zkontrolovali, aby byl kompletni. Vyukovy program sestavy 24 forem tai
chi chuan stylu Jang jsme ulozili na elektronicky nosi¢ DVD, ktery je piilohou této
prace.

Pro spusténi vyukového DVD je tifeba jej zasunout do mechaniky piehravace.
Na obrazovce se objevi seznam jednotlivych kapitol. Miizete piehrat bud’ cely vyukovy
program najednou, nebo zvolit konkrétni kapitolu, kterda ma byt piehrana. Po piehrani
vybrané kapitoly se video vrati na tvodni obsah. Obsluha vyukového programu
je velice jednoducha, aby co nejvice usnadnila praci uzivatelim.

Pro doplnéni celkové metodiky jsme potidili fotografie s postoji, a také fotografie
S Castymi chybami, které se vyskytuji pfi provadeni cviceni. RovnéZz jsme poftidili
fotografie s rozfazovanymi pohyby prvnich cviki ze sestavy 24 forem. K upravam
fotografii jsme vyuzili programti CorelDRAW a Malovani.

Vétsina informacnich zdroji o tai chi chuanu poskytuje informace s konkrétnim
zaméfenim tématu. Napiiklad se jedna o specializaci cvieni ke kultivaci chi,
na provadéni sestav nebo na rtzné aplikace (cviceni s partnerem, sebeobrana apod.).
Ugelem tohoto zpracovani, bylo shroméazdéni jednotlivych &sti a jejich uceleni pomoci
zkuSenosti do jednoho ndzorného celku, ktery v této kompletni podob& nebyva b&zné

publikovan.
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3.5 OBSAH VYUKOVEHO PROGRAMU

3.5.1 Pouzita terminologie vV textu a ve vyukovém programu

U popist obrazki ani v textu nebudeme pouzivat télovychovnou terminologii, ktera
by mohla pisobit zavadéjicim zplusobem, ale specifické nazvoslovi, které se pouziva
u tai chi chuanu podle standardnich zvyklosti.

Vyukovy program sestavy 24 forem tai chi chuan stylu Jang na DVD obsahuje
nasledujici kapitoly:

1. uvodni cviceni, chi kung,

zakladni principy préace s télem a pfenaseni vahy,

prapravna cvicent,

2
3
4. zékladni kroky a stiehy,
5. jednotlivé cviky ze sestavy 24 forem,
6. sestava 24 forem,

7

ukazky aplikaci.

3.5.2 Uvodni cvi€eni, tai chi chi kung

Pohyby tai chi chuanu se vyznacuji koordinaci a harmonizaci pohybt s dychanim.
U zacate¢nikll nebyva doporucovano piiliSné zaméteni na horlivé nacvi€ovani dychani.
Naopak se jim doporucuje, aby ponechali télo samovolné¢ dychat nenucenym
a prirozenym zpusobem, a takto jej tzv. nezndsiliiovali. Pfirozené dychani by tak mélo
postupné vyplynout ze spravného provadéni pohybil a jejich tempa a rytmu. Dalsi rtizné
zpusoby dychani byse mély vyvinout pomoci postupného nabyvani zkuSenosti
a cvicebni zptisobilosti. Dychani neni provadéno z minimalni do maximalni kapacity
plic, ale v nenuceném rozsahu ptiblizné 30-70% kapacity plic.

V Gvodnim cviceni je zafazeno zékladni dechové cviceni, které pfirozené nuti
nadechnout do plic soucasné se vzpazenim, a které pii spousténi pazi k télu zplsobuje
vydechnuti. Toto cviceni je mozné zatadit na zacatku kazdého cviceni, aby se uklidnila
mysl 1 télo, navodila harmonie potfebna pro dalsi cviceni, zaujalo rovnovazné postaveni
a také, aby se aktivovala vnitini sila.

CviCeni zatlaceni s vydechem umoznuje uvédomit si energii chi. Provadime

ho s predstavou, jako bychom odtlacovali né&jaky tézky predmét. Pfitomto cviCeni
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se zpravidla pouziva obracené dychéni, naptiklad s vydechem zvedame tézky predmét
nad hlavu. Neni to v8ak striktnim pravidlem. Individualné muze byt dychani rozdilné.
Dilezita je zde predstava opravdu t€zkého predmétu.

Rozvoj chi, jejiho vnimani, a zvedani nad hlavu a do paZi podporuje cviceni
podpirani nebes, které odpovida jednomu ze cvikd z ptedeslého souboru. Jedna
se o statické setrvavani v postoji, v situaci, jako bychom zvedli tézky predmét nad
hlavu.

Zde je zafazeno podobné cviCeni, obejmuti pazemi. Cvik vizualné napodobuje
pozici objimani stromu. Mlzeme jej provadét v zakladnim postoji s vahou stejnomérné
rozloZzenou na obou chodidlech nebo Ize vyuzit pteneseni vahy na jedno chodidlo.
V téchto postojich je mozné setrvavat od n€kolika minut az popll hodiny
dle zptsobilosti cviciciho. Velice pokrocili cvicenci dokazi pry setrvavat v nékterych
statickych cvicich tfeba az hodinu i déle. Nejde zde vSak o zdolavani ¢asovych rekordu,
ale 0 nenasilné navozeni a udrzovani piijemnych a blahodarnych psychosomatickych
stavil. Dtlllezité je zastavat béhem téchto cviceni vV uvolnéném postaveni, bez pocita tihy
a namahy, a pfitom zachovat pocit zavéSeni patete a vnitini bdélosti. Cviceni se n€kdy
zakoncuji polozenim dlani na spodni tan tchien, aby se tak harmonizovala a uskladnila
adongj se vraceji. Vhodné je téz uchovavat nadbytecnou chi v nohach a predev§im
v chodidlech (jejichz meridiany slouzi jako rezervoary chi).

Aby bylo dosazeno zadoucich vysledki, vSechny tyto cviky vyzaduji pravidelné

provadeéni. Jsou vhodné jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé.

3.5.3 Zakladni principy prace s té€lem a pirenaSeni vahy

Uvédomovani si vlastniho téla je zdkladem vSech psychosomatickych cviceni.
Jestlize se nau¢ime vnimat své télo jako tfidimenziondlni objekt v prostoru, oteviou
se nam tak nové vétsi moznosti pro jeho pouzivani a bytostny vyvoj.

Prosttednictvim cvikti s holi je v této kapitole naznaCen zpusob, jak dosahnout
vnimani rotacnich pohybil (hybné sily) kolem tii zakladnich télesnych os: délkové,
pravolevé a pfedozadni.

Schéma této kapitoly popisuje zakladni principy cviceni tai chi chuanu. Jedna

se 0 pocit zavéSeni téla zatemeno hlavy shora, svislou polohu patefe (inklinujici
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k délkové ose) a celkové télesné i dusevni uvolnéni. VSechny koncetiny jsou pokréené,
hrudnik mirn¢ vtazeny dovnitf, kyc¢le uvolnéné a panev lehce podsazena.
Tyto principy se snazime zachovavat v prubéhu piipravnych cviceni tai chi chuanu,

pii provadéni sestavy, ale pfilezitostn€ i v dennim Zivoté€ pii béznych situacich.

3.5.4 Priapravna cvifeni

Ladné pohyby tai chi chuanu mohou vypadat na prvni pohled jako slozité.
ZacateCnik muze shledavat jejich provedeni a pochopeni velice obtiznym. Pti vyuce
v Cing sedasto zalind vycvik zpravidla rovnou sestavou, véetnd jejich detaild
provedeni. Cvicenci piedtim jiz obvykle néco cviCili a jejich kondice neni zcela
nedostate¢na. Setkala jsem se i s tim, Ze ucitel na prvni hodiné upravuje zakiim drzeni
¢lanku prstt na ruce.

V naSich podminkdch, kdy néktefi novi zacateCnici nemivaji vibec Zzadnou
pohybovou pftipravu, se osvédCila priprava prostfednictvim procvi¢ovani kruhovych
pohybti pazemi. Kruhové pohyby jsou zakladem celého cvieni tai chi chuanu. Kruhové
pohyby jsou provadény aerodynamicky s piedstavou, jako bychom se pohybovali
Vv hustéjsim prostiedi, nez je vzdusné, napiiklad ve vod¢€. Trvaly pobyt a pohyb v nasem
ptirozeném prostfedi (ve skupenstvi hmoty plynném) zplsobuje, Ze si jej prestdvame
uvédomovat. Imaginarni adaptace pohybd na hust&jsi prostiedi velice zvySuje kvalitu
vSech provadénych pohybu.

V této kapitole je ukédzano cviceni s mi¢em. Toto cviceni se obvykle provadi
S jasnou piedstavou pomyslného mice, bubliny nebo tvarné koule. Pro lepsi nazornost
je na videu pouzit mékky mi¢. Nase mysl fidi, vede, pohyby tai chi chuanu a poskytuje
Jim zamér.

V bé€zném zivoteé je sled Cinnosti mysli, sily a téla podvédomé automatizovan,
takze Si jej lidé neuvédomuji a jednaji obvykle reflexné. Pii pokusech o védomé
provadéni je potadek toto sledu u nezkuSeného cClovéka rtizné narusen, blokovéan
¢i obracen, coz se naptiklad typicky projevuje nemotornosti, trémou a jinymi
psychosomatickymi indispozicemi.

Toto cviceni je ndzornym piikladem psychosomatického cviceni, nebot’ zalezi
na schopnostech nasi mysli, jak budou jeji predstavy konkrétni, plastické a kompletni.

Vsechna cviceni vyZaduji pravidelny pozorny a uvédomély trénink.
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Nasledné cviceni je navodem, jak si 0svojit krouzivé pohyby pazi. Celé télo
je uvolnéné, lokty jsou spustény u téla a piitom krouzime rukama a piedloktimi.
Kruhové pohyby provadime v ¢elné roviné pfed télem palcovou stranou ruky smérem
vzhtiru a zpét doli malikovou stranou ruky nebo opac¢né, jak je zobrazeno na videu.

S postupnym osvojovanim si pohybt pazi mizeme postoupit K jejich procvicovani
v zakladnim kroku nebo s vykrocovanim vpted.

i Sjejimi detaily. CviCenci vSak pfitéto metodé studuji samostatné, jak za splnéni
danych podminek provést cviky co nejlépe a budou pozdéji zpusobilejsi K provadéni
cviCeni se zbranémi, ke cviceni aplikaci s partnerem. A také jim nebude Cinit problémy,
aby se prizpusobili riznym jinym stylim tai chi chuanu, se kterymi se mohou b&éhem
své cvicebni kariéry setkat. Vyhody této metody dokonce shledaji 1 U jinych

pohybovych aktivit (napf. sport, tanec, herectvi, pantomima apod.).

3.5.5 Zakladni kroky a stiehy

V sestavé se opakuje nckolik zakladnich postoji. Video zobrazuje nejcastéji
se vyskytujici postoje v Sestavé 24 forem. Pro doplnéni a rozSifeni spektra vyuziti
postaveni chodidel je zde fotodokumentace, kterd detailné zobrazuje postaveni chodidel
s uvedenym piikladem cviku, u kterého se pouziva. Pro podani komplexniho pfehledu
jsou zde zobrazena také pomocna postaveni chodidel, ze kterych je moZné jejich
vysledné pozice odvodit.

V ptednim stiehu je zhruba 70 % véahy na pfednim chodidle a 30 % vahy na zadnim
chodidle (viz. obrazek ¢. 11, 12). V zadnim stiechu je zhruba 70 % vahy na zadnim
chodidle a 30 % vahy na ptednim chodidle (viz. obrazek ¢. 13, 14). V bo¢nim stichu je
50 % vahy na obou chodidlech (viz. obrazek ¢. 16). V prazdném stichu je 100 % vahy
na zadnim chodidle, zatimco piedni chodidlo se patou nebo prsty chodidla lehce dotyka

podlahy (viz. obrazek ¢. 5-10).
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Obrazek €. 1, 2 Vychozi postaveni sestavy 24 forem, zahdjeni sestavy

(zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek €. 3, 4 Pomocné postaveni chodidel pro vytvotfeni dal§ich postoji (zdroj:

vlastni tvorba)
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Obrazek €. 5, 6 Ruka brnka na loutnu — prazdny krok (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek €. 7, 8 Bily ¢ap roztahuje sva ktidla — prazdny krok (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek €. 9, 10 Stoj na jedné noze vlevo a vpravo (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek €. 11, 12 Otieni kolena — ptedni krok (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek ¢. 13, 14 Krok vzad a krouZeni paZzemi na obou stranach — zadni krok

(zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek ¢. 15 Prechodova pozice pii pfednim a zadnim kroku (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek €. 16 Mavani rukama jako mraky — bo¢ni krok (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek €. 17, 18, 19 Stlaceni doli a stoj na jedné noze (zdroj: vlastni tvorba)

44



3.5.6 Jednotlivé cviky ze sestavy

Jednotlivé cviky ze sestavy je vhodné procvicovat také samostatné, a to jak
v pravém tak, i v levém provedeni. Cvi¢i-li nékdo pouze sestavu V jednom provedeni,
nebude schopen hladce provadét cviky oboustranné a nasledné bude mit potize i S jejich
oboustrannou aplikaci. Oboustranné provadéni cvikli umoziuje pochopeni jejich smyslu
a dokonalejsi provedeni cvikii obsazenych V sestavé, proto je tento oddil zafazen
do vyukového programu.

Sestava (zvlaste zkracend) nemiize pfirozené¢ obsahovat vSechny zakladni cviky.
Nékteré z nich jsou v sestavé uvedeny, nékteré jsou v ni jen naznaceny a jiné si musi
cvicici odvodit na zékladé uvedené urcité varianty cvikd. Napiiklad, jestlize je jeden
cvik provadén v sestavé vzad, je logické, Ze mize byt provadén také vpied.
Nebo jestlize je naptiklad uréity cvik v sestavé provadén obéma pazemi, znamena to,
7e muze byt provadén V jejich naslednosti (za sebou), nebo i pazi jedinou.

Vyhodou videozdznamu je moznost zpomaleni ¢i pozastaveni cviki
v pfechodovych pozicich ahlubsi prostudovani jejich prabéhu. Pro doplnéni
predkladam fotografie prvnich cvikil sestavy a jejich rozfazovani jako navrh mozného
dalsiho studia. Jsou to: Roz¢isnuti hiivy divokého koné (viz. obrazek ¢. 20-29), Bily ¢ap
roztahuje sva kiidla (viz. obrazek ¢. 30-32), Otieni kolena (viz. obrazek ¢&. 33-37)

a Ruka brnka na loutnu (viz. obrazek ¢. 38).
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Roz¢isnuti hiivy divokého koné (viz. obrazek ¢. 20-29) — rozfazovani

Obrazek €. 20 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek €. 21 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek €. 22 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek €. 23 (zdroj: vlastni tvorba)
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L8P 4

Obrazek ¢. 24 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek ¢. 25 (zdroj: vlastni tvorba)
3k
Obrazek €. 26 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek €. 27 (zdroj: vlastni tvorba)
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T

Obrazek €. 28 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek €. 29 (zdroj: vlastni tvorba)

Bily ¢ap roztahuje sva ktidla (viz. obrazek ¢. 30-32) — rozfazovani

Obrazek €. 30 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek €. 31 (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek ¢. 32 (zdroj: vlastni tvorba)

Otfeni kolena (viz. obrazek ¢. 33-37) — rozfazovani

Obrazek €. 33 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek €. 34 (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek €. 35 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek €. 36 (zdroj: vlastni tvorba)

Ruka brnka na loutnu

Obrazek ¢. 37 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek ¢. 38 (zdroj: vlastni tvorba)
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Na fotografiich jsou zachyceny dulezit¢ faze cvikl, kterych je mozné si také
povSimnout pii sledovani videa. Mlzeme rozliSit faze pfenaseni vahy mezi chodidly,
postaveni chodidla ptedni nohy b&hem piechazeni (dokroCovani na patu) a koordinaci
pazi a nohou.

Dulezité je zachovavani vsech principti cviceni béhem jeho provadéni. Dbame
na uvolnéni téla, koordinaci pohybt s dychanim, rozvoj a vnimani chi a na provadéni
ptislusnych (silove) hybnych drah pohybt. Pfitom vSem pfedev§im dbame na udrzovéani

bd¢lé (zaostfené 1 nezaostiené) pozornosti.

3.5.7 Casté chyby p¥i cvi€eni tai chi chuanu
Za UCelem komplexnosti celého programu zobrazujeme na nasledujicich
fotografiich principidlni chyby, které se nejcastéji vyskytuji b&éhem cviceni tai chi

chuanu.

Obrazek €. 39 (zdroj: vlastni tvorba)

Béhem cviceni ob¢as dochazi k nespravnému drzeni téla dle somatotypu cviciciho.
Patef se mlze hroutit, vaha téla je pfili§ vepfedu, hrouti se hrudnik, a tim byvéa naruSeno
spontanni dychani (viz. obrazek €. 39).

Dulezité je védomé a stalé studovani zakladnich principtt drZzeni téla,

2
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Obrazek €. 40 (zdroj: vlastni tvorba)

Chybou je také pfehnana snaha o spravné provedeni pohybli zejména rukama
a pazemi, ktera se maze projevit piili§ vyraznym ptedklonem, zvyraziiovanim pohybti
hornich koncetin, jak zobrazuje obrazek ¢. 40. Dochdzi pak casto k pfilisSnému
natahovani pazi i nohou a jejich propinani v kloubech (loktech a kolenech). Patef pak
neni ve svislé poloze. Pohybu chybi uvolnénost a mobilita. Vyjimkou vSak muize byt
bojové cviceni nebo pouziti (pti zapase ¢i boji s partnerem), kde svisla osa lokalizovana
ve vlastnim téle neni vzdy podminkou, nebot” hlavni osa se Casto vyskytuje v prostoru

mezi dvojici.

Obrazek €. 41 (zdroj: vlastni tvorba)

Na obrazku ¢. 41 mtizeme vidét nadmérné prohnuti patete a propinani koncetin.
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Obrazek €. 42 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek ¢. 42 zobrazuje prili§ statické provedeni cviku, které neumoziuje pohyb.

Noha, na které je vaha, je propnuta.

Obrazek €. 43 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek €. 43 zobrazuje pohyby provadéné piilis do krajni polohy, coz zpisobuje
znaéné odkryti slabych mist protivnikovi. Pohyb hrudni ¢asti trupu piedchazi pohybu
bok (rotace trupu nevychazi z pohybu boki).
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Obrazek €. 44 (zdroj: vlastni tvorba)

Drzeni téla na obrazku ¢. 44 upozornuje na skutecnost, ze ramena a zada nejsou
uvolnéna. Loket je drzen pfili§ vysoko a odkryva slab4d mista protivnikovi, dochazi

k nadmérnému napéti zadovych svalu.

Obrazek €. 45 (zdroj: vlastni tvorba)

Béhem odstréeni, na obrazku €. 45, je véha pfili§ vzadu za opérnym bodem, takze
nelze u¢inné provést odstréeni vpied. Nefunkénost cviku jesté vice zvySuje nadmérny

predklon.
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Obrazek ¢. 46 (zdroj: vlastni tvorba)

Na obrazku ¢. 46 vidime kiizeni chodidel pfi provadéni zadniho kroku. Stieh neni

dostate¢né Siroky (na Sitku bokt) a to jej ¢ini nestabilnim.

Obrazek ¢. 47 (zdroj: vlastni tvorba)

Nefunkéni stieh na obrazku €. 47 je zpuisoben zvednutim paty zadni nohy ze zemé.

Chodidlo neplni spravnou funkci odrazu.
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Obrazek €. 48 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek €. 49 (zdroj: vlastni tvorba)

Napéti v ramenou a nedostatecné vyuziti kloubni pohyblivosti pazi ukazuji obrazky

¢. 48 a 49. V psychosomatice odpovida toto ztuhlé drzeni emocim strachu.

Obrazek ¢. 50 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek ¢. 51 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek ¢. 50 a 51 ukazuje na vboceni nebo vyboceni kolen, nestabilni postoj.

Obrazek €. 52 (zdroj: vlastni tvorba) Obrazek ¢. 53 (zdroj: vlastni tvorba)

Na obrazku ¢. 52 je vaha umisténa nespravné na opacné (piedni) noze. Pohyb byva

nekdy provadén priliSnym ohnutim v pateti misto v kyclich (viz. obrazek ¢. 53).
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3.5.8 Sestava 24 forem

Sestava 24 forem by méla byt provadéna stejnomérnym a nepietrzitym zpisobem,
ktery pfipomina ptredeni nité (klasicky je to pfipodobniovano k odmotavani hedvabného
vlakna z Kokonu bource morusového). Jednotlivé cviky na sebe plynule navazuji,
bez zmén rytmu a tempa provadéni, aby se ,,nit* nahlou zménou rychlosti provadéni
nepfetrhla.

Mnoho ¢asu zabere za¢ate¢nikim studium jednotlivych cviki a jejich koordinovani
s dechem. Je tak rozvijena a kultivovana chi. Zpoc¢atku je vhodné cviceni sestavy
postupné zpomalovat. Pokud trva cviceni sestavy na zacatku 5 minut, je doporu¢ovano
zkousSet ji casem prodluzovat na 7, 10 nebo vice minut. S postupnym zpomalovanim
cviceni se zpomaluje také dech a zklidiluje se tepova frekvence. Zaroven dochazi
K rozpinani energie chi.

Zpomalovani pohybl na jejich zevni periferii neni spravné a pfic¢i se vnitinim
hnutim, principim, technice pohybu i anatomii téla. Spravné je pohyb zpomalovat
V tzv. nulovém bode (spodniho konce télesné osy), ktery by se mé¢l nachazet v zatizeném
chodidle, nebo ktery migruje v prostoru mezi obéma sttidavé zatéZovanymi chodidly
(Liska, 2011).

Po zvladnuti zékladnich pozic sestavy nasleduje dalsi stupeni, kterym je cviceni
sestavy zpusobem, jako bychom imaginarné zapasili s protivnikem (protivniky).
cviceni. Pfi tomto cviceni je nutné peclivé dbat na kvalitu moralniho postoje cviciciho,
jinak se mize nadit nezadoucich dusledki svého jednani.

»Stinovym boxingem* vSak dalsi rozvoj cviceni tai chi chuanu nekonci, ale naopak
zacina jeho dalsi vyssi Groven. Ostatné v tom také spociva krasa a netuSené moznosti
tohoto uméni.

Video by mélo napomoci zvladdnout alespont formalni provedeni sestavy. Zvladnuti
dalsich stupni tohoto cviceni a jejich pochopeni, zavisi na zéjmu, motivaci a moralce
samotného studenta, na jeho vytrvalosti, pili a vili pokracovat v dal§im prohlubovani
svého studia, at’ jiz bude postupovat sam, koordinované v néjaké cvicebni skupiné

nebo s pomoci riznych instruktort a ucitelt tai chi chuanu.
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Nazvy jednotlivych cvikll sestavy se mohou v rtiznych ptekladech mirné liSit.
Ve vyukovém programu a V této praci pouzivame ndsledujici ndzvy cvikl sestavy
24 forem (Traditional Chinese Fitness Exercises, 1984):
1. zahajeni,
roz¢isnuti hiivy divokého koné na obé€ strany,
bily ¢ap roztahuje sva kiidla,
otfeni kolena a oto¢ny krok na obé strany,
ruka brnka na loutnu,
krok vzad a krouzeni pazemi na obou stranach,
uchopeni ptaciho ocasu vlevo,

uchopeni ptaciho ocasu vpravo,

© ©° N o g kDN

jednoduchy big,

10. mavani rukama jako mraky — vlevo,

11. jednoduchy bic,

12. horni plesknuti na koni,

13. kop pravou patou,

14. udefteni protivnikovych usi obéma pestmi,

15. obrat a kopnuti levou patou,

16. stlaceni dolt a stoj na jedné noze vlevo,

17. stlaceni dolt a stoj na jedné noze vpravo,

18. prace s tkalcovskymi ¢lunky na obé¢ strany,

19. jehla na motském dné,

20. napadnuti pazi,

21. obrat, odchyleni dold, odraZeni a uder,

22. zdanlivé ukonceni,

23. zkfizeni rukou,

24. zavér.

Ke studiu sestavy 24 forem je moZzné vyuzit také obrazkovych diagramt. Jejich
studium zabere veEtSi mnozstvi Casu, ale tato namaha se vypléaci. Cvicici je donucen
zkouset a hledat spravné pohyby a jejich smysl a nikoliv pouze slepé kopirovat vzor.
Obrazkovy diagram véetné slovnich popist sestavy 24 forem podle Fojtika (1996)

je mozné nalézt v priloze €. 1.
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3.5.9 Ukazky aplikaci

Aplikace jsou soucasti videa pouze jako ukazka bojového vyuziti tai chi chuanu.
Jejich nacvik v8ak neni ucelem nebo cilem studia tai chi chuanu. Mnozi uitelé sami
po celd léta procvicovali solo sestavy, poptipad¢ zatadili ke cviceni tuej Sou (fizené
zapaseni rukama). Pokud zacne ¢lovék cvicit fizené zapaseni (pietlacovani) rukama
ptili§ brzy, aniz by dostate¢né zvladl principy tai chi chuanu, hrozi, Ze bude cviéeni
provadét pouze vné&jsi svalovou silou, a tak bude téméf nemozné, aby se takto

propracoval k mekkosti a nenasilnosti, kterou tai chi chuan vyzaduje.
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4 DISKUZE A ZAVER

Cilem prace bylo navrzeni a sestaveni vyukového programu sestavy 24 forem
tai chi chuan stylu Jang pro vyuku za¢atecnikd na dobu 6 mésict.

Na zakladé prostudovani literatury, vlastnich zkuSenosti a porady s odborniky
jsme navrhli a sestavili vyukovy program tai chi chuanu, ktery je nazornou vyukovou
pomiickou pro Siroké vyuziti. Vyukovy program je rozclenén na jednotlivé kapitoly
podle charakteru cvi¢eni. Zahrnuje bohatou skalu cviceni sefazenych od ptipravnych
k pokrocilejsim a slozitéjsim. Obsahuje cviceni na rozvijeni energie chi, nacvik
konkrétnich ¢asti sestavy, sestavu 24 forem a ukazky aplikaci. Za velice obohacujici
povazujeme kapitolu ukazujici pomocna cviceni k pochopeni zdkladnich cvicebnich
principt tai chi chuanu tak, jak se praktikuji v oddile tai chi chuanu VSK Slavie JU ZF
v Ceskych Budgjovicich.

Domnivame se, Ze cil této bakalafské prace, tj. sestaveni vyukového programu
sestavy 24 forem tai chi chuan, se podafilo splnit.

Pro zna¢nou obsahovou, ¢asovou 1 organizacni naro€nost prace se ndm nepodarilo
zrealizovat provedeni pedagogického vyzkumu u vybraného vzorku probandi
(zaCatecnici, stfedné pokrocili, pokro¢ili), tj. splnit jeden z tkoli prace. Na zakladé
konzultaci s vedoucim prace vyplynulo, Ze by tento vyzkum byl nad rdmec této prace,
a mohl by byt samostatnym tématem jin¢ bakalatské prace.

Zpracovani tohoto tématu mé¢ obohatilo o mnoho cennych zkusenosti. Uméni tai chi
chuanu neni jednoduché se naucit, ani jej vyu€ovat. Sestavovani konceptu a metodiky
zakladnich pohybovych dovednosti mi umoznilo hloubéji se zamyslet nad principy tai
chi chuanu a vhodnosti raznych forem jejich piedani cvicencim. Pisemné zpracovani
konceptu konkrétniho cvifeni a jeho vyuky povazuji za velice pfinosné a mohu jej
velice doporucit vSem zacinajicim cvicitelim a instruktorim v jakékoliv oblasti télesné
vychovy.

Po zpracovani prace si uvédomujeme dalsi skutecnosti, jak by bylo mozné nédvazné
prace obohatit a tematicky i1 obsahové dale rozpracovat. Piinosné by bylo naptiklad vice
se zam¢fit na detailngjs$i zobrazeni hybnych drah pohybi. Jsme si védomi, Ze zevni

podoba pohybii (a jejich fazi) je pouze kopii jejich vnitini naplné, bez které ji nelze plné
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postihnout. AvSak v prvni fazi je ndzornou ucebni pomickou pro vytvoireni cvicebniho
zakladu, ktery je ptredpokladem pro dalsi studium tai chi chuanu.

Tento program jsme koncipovali pro uplné zacate¢niky tai chi chuanu, proto
se zabyva zékladnimi principy a jejich praktickym nacvikem. Zdéanlivé jednoducha
cviceni v sob¢ skryvaji navod na pochopeni zakladnich psychosomatickych principt tai
chi chuanu, jeho techniky, taktiky (psychologie) i strategie.

Pestrost vyukového programu by meéla umoznit Siroké vyuziti pii metodické
vyukové ¢innosti 1 pfi sestavovani samostatnych vyukovych lekci. Vétime, ze program
I fotodokumentace uvedena v této praci se mohou stat vitanou a uzite¢nou pomutckou

pro trenéry a ucitele bojovych uméni a zejména pro cvicitele tai chi chuanu.

Radi uvitame ptipadné poznamky a piipominky k tématu z tad trenéru, uditelt

a odborné vetejnosti.
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