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1.UVOD

V soucasné dobé muzeme Tchaj-ti Echiian zatfadit mezi tradi¢ni bojové umeéni. Je soucasti
Sinské télesné kultury a v Ciné nejrozsifendjsi sportovni aktivitou, které se vénuje
obyvatelstvo v jakémkoliv v€ku. V poslednich tisiciletich se velice rdznym zplisobem
rozSifuje do vSech koutli svéta, ve snaze zvySit kvalitu svého zivota a odbourat stres
zpusobeny rychlosti udalosti a Zivota ¢loveka.

Cvicenim Tchaj-ti chiian se ¢lovék dostava do rovnovazného dusevniho stavu. Je v lepsi
psychické kondici a citi se méné unaven, jelikoz cvicenim probudi cely lidsky organismus.
Pravidelnym cvi¢enim muiZeme také regulovat télesnou hmotnost a jsme odolnéjsi vici
nemocem. Postupnym vyvojem tradi¢ni bojové cvieni dostavd nadech spiSe zdravotni.
K uvolnéni vnitini energie, uklidnéni mysli.

Pohyby tchaj-ti ¢chilan jsou pfirozené krasné€, propracované a zdravé vitalni, proto je
tchaj-t'1 ¢chiian pokladano za ¢insky kulturni poklad. Tipyt, ktery tento drahokam vydava, je
bez hranic, ani vSichni lidé svéta jej nemohou vycerpat, ale stale je velmi mnoho téch, ktefi
tchaj-t'i cchiian neznaji.

Je tedy zapotiebi co nejvice podporovat veSkeré usili, které prostfednictvim osvéty,
riiznych cest a metod smétuje k dosazeni porozuméni tchaj-ti échilan . ( Mistr Cchen Siao-
wang, ptimy potomek zakladatele tchaj-t'i ¢chiian v 10.pokoleni a hlava 19. generace rodu
Cchen. Cechy, 16.duben. 2001)

Tchaj-t1 ¢chilan piedstavuje jeden z rychleji rozvijejicich se sportl v oblasti pohybovych
aktivit v dneSni dobé. Lze jej provozovat prakticky vSude, po cely rok. Nejedna se o sport,
ktery bychom mohli zafadit mezi finanéné naro¢né. Jak jsem jiz zminila, moZnosti cviceni
jsou neomezené. Pfi teplém pocasi mame mozZnost cviCit v prirodé, parcich, v zim¢ jsou
vyuzivany télocviny. Tchaj-ti cchiian neni ndro€ny nejen na penize, ale i na prostor.

V praci se zabyvam podrobné¢ motorickym ucenim a jeho fadzemi. Je zékladni slozkou
uceni jakéhokoliv pohybu. Proto zde vysvétluji co se s dotyénym v ur€itych fazich uceni déje,
jak motorické uceni probihd z fyziologického hlediska a jaké ma dopady na cviceni tchaj-ti
¢chiian.

Teorii a nadvrh programu sestavy 24 forem tchaj-t'i cchiian jsem si vybrala, jelikoZ jsem
méla moznost s KTVS jet na kurz do Chorvatska, kam s nami jel i pan Ivan Fojtik, ktery ndm
dal moznost nahlédnout do tajii cvieni tchaj-ti ¢chiian. Vénuji se tomuto sportu spise

pasivng, ptesto me tchaj-t'i ¢chiian nadchnul.



Aby vSak kdokoliv dokézal zacvicit tchaj-ti Cchiian, je zapotiebi vénovat mu dostatek
casu. Mistrem se nikdo nestane ze dne na den, ale az za urcity cas, kdy se cviceni musi
neustdle vénovat a pilovat k naprosté dokonalosti. Rada bych proto svoji bakalaiskou praci

pomohla nastinit nacvik jedné z jednodussich sestav.



2. Metodologie

2. 1. Cil prace

Cilem prace je natoCit sestavu 24 forem tchaj-ti ¢chiian a metodické fady jednotlivych
forem tohoto c¢inského zdravotniho cvifeni, spolu snezbytnymi informacemi a daty jiz

zminéného systému.

2.2. UKoly priace

e Shromazdit informace z odborné literatury zabyvajici se problematikou cviceni tchaj-
t'1 ¢chuiian, vCetné€ nazorné fotodokumentace a videozaznamu.

e Provést analyzu a rozbor odborné literatury a ziskanych informaci.

e Zpracovat zadanou problematiku — na zdklad¢ studia a analyzy literatury, ziskanych
informaci a vlastnich zkuSenosti z navstivenych hodin tchaj-t'i ¢chiian.

e Zpracovat metodické fady sekvenci tchaj-t'i ¢chiian

e Sestavit nacvik sestavy do sekvenci a natocit video

e Piipravit zvlast sekvence a fotodokumentaci

e Vytvorit a sestfihat videozdznam vybrané sestavy 24 forem tchaj-t'i cchiian

e Zavérem pisemn¢ a graficky zpracovat bakalaiskou praci

2. 3. Metody prace

pro ziskani informaci jsem pouzila metod:
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e obsahova analyza — metoda je zaloZena na rozboru a analyze odborné literatury a
pramenti zabyvajicich se tchaj-t'i cchiian

e kompilace — metoda vznikld na ziskavani a zpracovani dat z literatury a prament
zabyvajicich se tchaj-ti cchiian

e teoretickd syntéza — metoda je zalozena na spojovani ziskanych informaci z tchaj-t’i

¢chiian, kdy vznika kvalitativné nova troven

2. 4. Terminologie tchaj-t’i ¢chiian

Cinské znaky pro nis nezndmé jsou velice t&7ké na pielozeni. V kazdé knize vyzadujici
cesky prepis jsou prelozeny tak, aby jim ¢tendt dobie rozumél. Zpocatku se knihy objevily

hlavn€ v Anglii a Francii a poté se vétSina dostala az k nam, kde byly ptelozeny.

Ptelozené transkripce odpovidaji pravidlim spisovné CeStiny a tchaj-ti ¢chiian je tedy
oficidlni cesky prepis. Foneticky anglicky nazev tchaj-ti ¢chiian zni tai-¢i Cuan a proto se
Casto setkavame s timto pojmem.

Ve své praci proto budu uzivat oficidlni nazev, ktery pouziva i pan Fojtik.

FOJTIK. 1, (1996). Tchaj-ti Cchiian a Pa Tuan Tin, ¢inskd cviceni pro zdravi. Praha: Nage

vojsko.

2. 5. Rozbor literatury

Knih a materidli zabyvajicich se problematikou tchaj-ti ¢chiian neni na ¢eském trhu

mnoho, ale i tak ma laik moznost se setkat s publikacemi riznych ¢eskych autorti.

FOJTIK. 1, (1996). Tchaj-ti Cchiian a Pa Tuan Tin, ¢inska cvicent pro zdravi. Praha: Nase

vojsko.
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Tato publikace se blizi k ucebnici vysokych §kol, je zaméfena na sestavu 24 forem tchaj-t’i
¢chiian a zjednodusSena pro lepsi pochopeni a nauceni. Nalezneme zde i popis tchaj-t'i ¢chiian

z hlediska télesného pohybu.
VOITA, V. (2001). Uméni tchaj-ti cchiian. Praha: Nakladatelstvi Vodnar
V této knize nalezneme spiSe obecné sezndmeni s problematikou tchaj-t'i cchiian. V tvodu

se muzeme docist o historii tchaj-ti ¢chiian, jeho zdravotnich Uc¢inkéach, cviceni v praxi,

nacviku zakladnich principt tchaj-ti cchiian a dokonce ukazky ptivodnich Cinskych textu.

SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro

zdravi). Hradec Kralové: Nakladatelstvi Jifi Mentlik — Svitani.

V této publikaci se autofi zabyvaji spiSe teoretické cCasti. Nachazi se zde sedm kapitol,
znichz dvé jsou vénovany nécviku sestav tchaj-ti ¢chiian. Ve zbylych péti kapitolach je
zminka o teoretickych a praktickych zakladech tchaj-t’i ¢chiian, zakladnich informacich a pro¢

cvi€it pracve tchaj-t'i cchiian.

TURNEBER, J. (2005). Tai-ci cviceni z ¢inskych parkii. Olomouc: Nakladatelstvi

Poznani.

Tato kniha je rozdélena na Ctyfi Casti- historie, teorie, cvieni a tai-¢i, jak je vidi sdm

autor. Kniha je brana vice po duchovni strance a zakladech tchaj-t'i ¢chiian.

CROMPTON,P. (1996). Taici. Olomouc:Votobia.

Kniha se vénuje rozsahlému vykladu historie, nalezneme zde i1 kapitolu o zbranich,

zdravotnich ucincich a jsou zde rozebrany i dalsi ptibuzna bojova umeéni.
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BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motoricke uceni v téelovychovné a

sportovni praxi. Plzen: Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.

Publikace pojednava o motorickém uceni jako celku. Je zde vysvétleno lidské chovani,

uceni jako komplexni proces, druhy motorického uceni a didaktické aspekty.

RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni t&lesné vychovy. Praha:

Karolinum - nakladatelstvi Univerzity Karlovy.
Tato didaktika nas seznamuje s vyvojem a procesem didaktiky ve spojeni s télesnou

vychovou, uciteli a Z&ky. Autofi popisuji organiza¢ni formy a ¢innosti ucitele télesné vychovy

a jejich vlivu na zéky a télesnou vychovu.
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3. Teoreticka ¢ast prace

3.1. Tchaj-t’i ¢chiian

Pomalu se pohybujes pod korunami stromt, dychas, piipada ti, ze spolu s lehounkym
vankem splyvas s pfirodou v jejim 1é¢ivém rytmu. Hlava, ramena, paze, trup, nohy a chodidla
se pohybuji spolecné, plynule, hladce a uvolnéné, jako kdyz vplouvaS do nove,
vSeprostupujici prirodni sily. Ocitas se v jiném svéte, v jiné dobg. ..

Pouhd slova, ale snazi se vyjadfit prozitek, jaky vam piinese cviceni tchaj-ti cchiian,
¢inské uméni pozvolnych a klidnych cvikli. Nékdy se tchaj-ti ¢chiian oznacuje pojmem
,meditace pohybem®. Cistotu uméni tchaj-ti échiian vsak narusuji riizné vn&jsi vlivy, kterym
je zcela cizi jeho pfirozenost.

Tchaj-t'i ¢chiianje dnes vic nez pouhou vzpominkou na lidi, ktefi je studovali, cvicili a

v . . v o7 row w r 1
uvédomovali si skuteéné postaveni ¢lovéka ve vesmiru.

Clovek je v tchaj-t'i ¢chilan povaZzovan za energetickou jednotku a ve cviceni jde také o to

uvédomit si ob&h &chi ve lidském t&le v souznéni s télesnym pohybem a dychanim®

Bojova uméni, za jejichz kolébku se obvykle povazuje Cina, piedstavuji predevsim
sestavy technik v pevném potadi, pii kterych je télo jako celek vystaveno fadé narocnych
pohybu a obratti, péstujicich silu, stabilitu, rychlost a rozvijejici obratnost a cit. Cviceni navic
nevyzaduje Zadné zvlaStni pomtcky, ani prostor. Lze jej provadét kdekoliv, na hfisti, v parku

nebo doma.

V Cin¢ tradi¢né popularni ¢inskd bojova uméni (wu-$u) se zacala roz§ifovat novym
zpisobem od 50.let, kdy né€které sestavy tradi¢nich bojovych technik byly zjednoduSeny, aby
se zvysila jejich dostupnost, nebo zkraSleny riznymi estetickymi prvky, aby se zvysila jejich
pfitazlivost. Dnes miizete kdekoliv v Cing vidét tisice lidi pfi rannim cviceni tchaj-ti &chiian
(zndmém na Zapad¢é jako ,stinovy box, relaxa¢ni gymnastika, meditace v pohybu“ a

podobng).?

" CROMPTON,P. (1996). Taici. Olomouc:Votobia.
2 FOJTIK. 1, (1996). Tchaj-ti Cchiian a Pa Tuan Tin, ¢inskd cviceni pro zdravi. Praha: Nase vojsko.
P VOITA, V. (2001). Uméni tchaj-ti échiian. Praha: Nakladatelstvi Vodnaf.
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Zaroven se zacal sledovat ucinek pravidelného cviceni na zdravotni stav a vysledky téchto
vyzkumt byly Siroce publikovany. Ukazalo se, Ze cviceni bojovych uméni a pfedevsim tchaj-
t1 ¢chilan ma blahodéarny Gc¢inek na nervovou soustavu a tim 1 na mozek, na funkce vnitinich
organd, srdce a krevni ob&h, metabolismus a jiné a je tedy velmi vhodné pro nasi stresem
zdevastovanou civilizaci.

Mimo to si v sobé bojova uméni zachovala sviij prvotni vyznam. Davaji cvi¢enci Siroky
rejstiik blokd, udert, kopli a pak a je jen na ném, do jaké miry se bude vénovat péstovani
bojové piipravenosti. Zde je tieba podotknout, Ze 1 tzv. wvnitini Skoly nej-tia Cchiian
(vyznacujici se Casto pomalymi a mekkymi pohyby), mezi které patii predev§im tchaj-ti
¢chiian, pa-kua cang a sing-i ¢chiian jsou naprosto bojeschopné, a¢ se to divaklim zda casto
nepravdépodobné. Clovék, ktery se podobnému cvieni nevénoval, neuvéfi, ze by pomaly a
vlaény pohyb mohl né€koho ohrozit. Pfi¢ina neporozuméni je vSak v neznalosti celého
kontextu. V tradi€nich c¢inskych Skolach se zaci vénovali nejprve dlouhy cas péstovani

zékladnich dovednosti (f'i-pen kung).

Cvicily se bojové postoje, zejména v nizsich pozicich, jako postoj jezdce (ma-pu), ktery
budoval silu dolni poloviny téla, uvoliioval svaly a zpevioval vazivo. Zakladni udery pésti,
dlani, loktii atd. se opakovaly nespocetnékrat. Denné se provadely kopy, jejichz cilem bylo
zvysit stabilitu a protdhnout Slachy na nohéach a zadech. Posilovalo se télo a cvicila mr§tnost.
Takové obdobi péstovani zakladnich technik trvalo i nékolik let. Soub&zné, nebo az po
uspéSném zvladnuti zédkladnich dovednosti, se ptistoupilo ke studiu vlastniho stylu. Naro¢né
obdobi ptipravy provéfilo i charakter zéka, ktery bud’ vytrval, nebo prosté odesel. Jinou, dnes
velmi béznou moznosti je zvladnuti zékladni sestavy technik, ktera se cvici tak dlouho, az
zacne plynuly tok pohybu probihat celym télem, bez piekdzek ve formé ztuhlych ¢i Spatné
drzenych kloubli a sval. Uvolnénd harmonie pohybu, ovladnuti mysli téla a dechu, to je
pfedpoklad pro néstup na vysSi Groven cvicebni praxe, jakou je tchaj-ti ¢chiian cviceni

s partnerem, tzv. tlaceni pfes ruce (tchuej-Sou).

Tchaj-t'i &chiian bylo v cisafské Ciné po staleti velmi obavanym stylem. Jeho ptivod byl

v . ’ r I w17 v o ’ 4
opfeden tajemstvim a nezndmem davno zaslych Cast a v poslednich sto letech se stal

* VOITA, V. (2001). Uméni tchaj-ti échiian. Praha: Nakladatelstvi Vodnai
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predmétem tady dohadi a diskusi. Tradicni velkorysy vztah k tisiciletim historie, méfeni
casu podle ér ve vladeé jednotlivych cisaiti v jednotlivych dynastiich, vétSinova negramotnost
a pologramotnost feudalniho obyvatelstva Ciny, fe$ici vie ustni tradici a také narodng
obrozenecké snahy vzdélanci za posledni cizozemské dynastie Cching (1644-1911), to vie
optedlo historicky vyvoj Tchaj-t1 ¢chiian zapraSenou siti legend 1 vymysll, znesnadiujici
orientaci. Na druhé strané vSak vyrostlo obrovské duchovni podhoubi, které by bylo Skoda

nepoznat a jehoZ pochopeni nam otvira kiivolakou stezku starych ¢inskych mistrt a cestu...

Historii tchaj-t'1 ¢chiian 1ze rozd¢lit do nékolika fazi:

- prvni predstavuji legendy o zaslych Casech (ovSemze se tu kazda legenda nese své
realné jadro)

- druha je naplnéna vyvojem rodu Cchend a jejich uméni ve vesnici Cchen-tia-kou

- treti pfinesla dalSi vétve tchaj-t1 ¢chilan vzeslé z osudové kiizovatky v Jung-nien a
z Pekingu, a nakonec vyustila do modernich dé&jin tchaj-t1 ¢chiian, kter¢ muizeme
pocitat zhruba do druhé tfetiny 20.stoleti. hlavni role tohoto dramatu sehraly
pololegendarni postavy taoisti a mudrct zasahujici dobu pied tisicem let, velmi
uzavieny statkatsky rod Cchenti -a aby hra nebyla jednoduché- postava Wu Jii-sianga
z kiizovatky dé&jin, ke které témét schdzi zivotopisna data a taktéZ osobnost

neporazitelného mistra Jang Lu-&chana, ktery zase asi neumél psat. ..

3. 1. 2. Sestava 24 Yang

Statni komise pro t&lesnou kulturu a sport v CLR vytvofila v r. 1955 pro masové uziti tzv.
zjednoduSenou verzi tchaj-ti ¢chiian (tzv. zkraceny soubor) o 24 formach, jiz lze zacvicit
primérnym tempem zhruba pét minut. Poté byla vytvofena rozsahlejsi sestava o 48 formach,
a posléze vr. 1959 sestava o 88 formach. Tyto soubory jsou dnes piistupné kazdému bez

ohledu na pohlavi a v€k, nebot’ nevyzaduji zna¢nou silu, ohebnost ani rychlost.

Pfedmétem naSeho usili bude blize pojednat pifedevsim o zjednodusené verzi, kterd obsahuje

24 forem (forma je zpravidla n&kolik cvikii vzajemn& spojenych podle ur&ité myslenky, jak®

> VOITA, V. (2001). Uméni tchaj-ti ¢chiian. Praha: Nakladatelstvi Vodnai
8 FOJTIK. I, (1996). Tchaj-ti Cchiian a Pa Tuan Tin, ¢inska cvieni pro zdravi, Praha: Nage vojsko.
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je dokumentovano jednotlivymi nazvy) o celkovém poctu 108 cvikili ¢i pohybti. Vhodnéjsi je
termin cvik, nebot’ pohyb mize byt pouze izolovanym skladebnym prvkem cviku. Pohyb se
tykd jednoduché zmény v prostoru, napf. jednou pazi, zatimco v tchaj-ti cchiian télo a
konletiny pracuji v souladu tak, ze razné casti téla vykonavaji soucasné tfadu pohybil,

spojenych v jediny celek prostiednictvim uréitého rytmu’.

Predstavuje nejjednodussi, nejrozsifenéj$i a zakladni cviCeni tchaj-ti cchiian. Doba
cviGeni sestavy se zpravidla pohybuje v rozmezi od 3 do 7 minut. Ciniti specialisté rozdéluji
sestavu 24 cviki na 3 bloky po 8 cvicich.

Stranova orientace sestavy je velice jednoduchd. Pfi ur¢ovani sméru pomoci hodinového
ciferniku, kdy pfti zahéjeni je pred ndmi 12, za ndmi 6, vlevo 9 a vpravo 3 hodiny, se vétSina
cvikll provadi v ptimé linii (sméru), vedouci ze 3 na 9 hodin (a samoziejm¢ 1 opacné).
Vyjimkou jsou jen zahdjeni a zakonCeni vCetné piekiiZzeni rukou, orientované na 12 hodin a
kopy, uder na usi a prohozeni ¢lunkd, které jsou provadény 45° stranou od linie dané 3 a 9

hodinami.®

3. 1. 3. Tchaj-t’i ¢chiian dnes

Vyuéuje se predevim styl Jang, ale v poslednich letech se objevuje i styl Cchen spolu se
styly slou¢enymi Cinskou atletickou organizaci. Zagina se §ifit Pretlaovani rukama a
v riznych forméch se udrzuje i tchaj-t'i cchiian souboj. Bohuzel, Pakua a Sing-i se vSak zatim
takové popularité netcsi.

Mnoho klubt trva na tom, aby jejich studenti pfi cvi¢eni oblékali tradi¢ni Cinsky oblek,
ktery se skladd z kabatu zapinaného na olivky a mandarinského limce. Jiné kluby svym
poskytovat dostateCnou volnost pohybu, to znamend, Ze dziny sem nepatii, a boty musi
chodidlu poskytovat pohodlny povrch, na kterém mize pevné stat bez obavy z ptipadného

¥ 7~ 79
prevazeni.

TFOITIK. 1, (1996). Tchaj-ti Cchiian a Pa Tuan Tin, ¢inska cvieni pro zdravi, Praha: Nage vojsko.

¥ SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jifi Mentlik — Svitani.

® CROMPTON,P. (1996). Taici. Olomouc:Votobia
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S 24

v soukromych klubech mizete zaplatit az pét nebo sedm liber za osobu. Ale soukromi ucitelé
maji rezijni ndklady, které u vecernich Skol do urc¢ité miry odpadaji. Kromé toho je pravda, ze
uroven vyuky v téchto Skolach neni tak vysoka jako v soukromych klubech, kde ucitelé casto
pracuji na plny tivazek a maji za sebou dlouhou priipravu v bojovych uménich.
Mnoho vecernich $kol ma ucitele, ktefi se v kruzich bojovych uméni vibec neuplatnili.
Ackoliv je situace ziejmé stejnd jak v tchaj-ti ¢chiian, tak i v mnoha dalSich oborech. Pokud
ucitel zvladad danou formu na slusné urovni, neni divod, pro¢ bychom se ji nemohli naudit
prave od n¢j.

Svét tchaj-ti cchiian je v dnesni dobé néco jako veliké skladisteé, které shromézdila

minulost. Pokud mu student chce porozumsét, musi si je sam zagit pterovnavat.'

Tchaj-t’i échiian se rodi z wu-t’i a je matkou jin a jang.
Vyklad: bez pohybu je wu-t’i, po€atek pohybu je jiz tchaj-t'i ¢chiian. Z wu-ti vznika tchaj-t’i

¢chiian, tchaj-t'i ¢chiian se d€li na jin a jang. Proménami jin a jang vznika veskerenstvo.

Cvik a dikladna znalost postupné vede k prohlédnuti podstaty sily (tung-t’in),
pochopeni sily (tung-tin) pak prerista v duchovni jasnozrivost. A bez takového
dlouhodobého cviceni sily, nelze dojiti nahlého prozieni.

Vyklad: pfi cviceni tchaj-ti ¢chiian je nutné se nejprve naucit pfesnému drzeni téla a
pfesnym postojim. Ty je pak tfeba opakovanym cvi¢enim dokonale poznat, dokonale
ovladnout celou svou bytosti, teprve pak 1ze pochopit vedeni a vydej sily. A proto hloubat nad
mistrovskymi technikami a aplikacemi bez mnohdy Unavného a rutinniho procvi¢ovani

technik nema smysl. Jako vSe 1 uméni tchaj-t'1 ¢chiian se stavi od té nejnizsi fady cihel.

V prazdném uvolnéni povedeme silu do vrcholu hlavy, ¢chi se spousti do dolniho
rumélkového pole (tan-tchien).

Vyklad: vrchol hlavy nazyvaji taoisté ,,Palac hlinéné koule™ (ni-wan kung), lidovéji se mu
fikalo ,,Nebeska brana“ (tchien-men). T¢lo je volné, ale vrchol hlavy bude vzptimeny a
vyvazeny, duch bude téZ pozvednut. OvSem c¢chi nebude stoupat do hlavy. Takovym

dlohodobym cvi¢enim Ize dosahnout jasu o&i a zbavit se bolesti hlavy. Mysl soustfed’uje’’

' CROMPTON,P. (1996). Taici. Olomouc: Votobia.
"VOITA, V. (2001). Uméni tchaj-ti échiian. Praha: Nakladatelstvi Vodnat
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¢chi do tan-tchien v podbiisku, na Sifi dlané¢ pod pupkem, ktery je hlavnim centrem Cchi,

odtud pak ¢chi tece do celého téla.

Technik boje je velmi mnoho a prestoZe jsou ruzné, maji spolené jedno — silny
porazi slabého a pomaly podléha rychlému. Kdo ma silu, bije toho bez sily a kdo je
pomaly, nestaci na rychlého. Jsou to prirozené schopnosti, neni se jim tfeba ucit a mame
je.

Vyklad: charakteristické pro vétSinu zapadii je rozhodujici vliv miry vrozenych vlastnosti
vitéze, rychlost a sila. Jsou vrozené a vyplyvaji ze Zivotniho stylu, neni se jim tfeba pfili§ ucit
a mame je. tchaj-t'i ¢chiian vSak k vitézstvi vétSinu sily ani rychlost nepotiebuje, v tom je ten

principialni rozdil."

3. 2. Cchi — Zivotni sila

Aby c¢lovék pochopil, pro€ je tchai-ti-cchiian u¢innym jako cvi€eni a mocny systém
sebeobrany, musi pochopit koncept cchi. Slovo samo znamena ,dech®, ale mnohem
pfesnéjSim terminem je ,,Zivotni energie*

Cchi - pouzijeme- li srovnani a metaforu — je druh elektrické energie, ktera vyzivuje télo

na své vlastni, zvlastni Grovni

Mysl usmériiuje &chi, které klesa a pronika kostmi. Cchi volné cirkuluje a mobilizuje t&lo
tak, ze je nasledovan smér, ur¢eny mysli. Je-1i ¢chi spravné kultivovéano, vas duch vitality
bude stoupat a budete citit svou hlavu, jako by byla shora zavéSena.” ,,Mysl a ¢chi musi byt
koordinovany a miSeny se zménami od podstatnému k nepodstatnému tak, aby rozvijely
aktivni tendenci. V utoku by méla energie hluboce klesnout, méli byste ji relaxovat a mifit
v jediném sméru. Cchi je akumulovano pfedtim, neZ je uvolnéno k vzestupu patefi.. &chi by se

m¢élo kultivovat ptirozené a tise.* ( Man-Ch’ing, Ch.- Smith, R. W., c. d.,s. 110-111 )13

2 VOITA, V. (2001). Umén tchaj-ti cchiian. Praha: Nakladatelstvi Vodnaf
B FOITIK, I. (1996). Tchaj-ti Cchiian a Pa Tuan Tin, ¢inskd cviceni pro zdravi. Praha: Nage vojsko.
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3. 2. 1. Teorie ¢chi

Tim, co je spole¢né pro vesmir a piirodni svét je ¢chi. Cchi je podminkou Zivota, ale je
vlastni 1 nerostné pfirod¢, coz vidime naptiklad 1 na vyraznych vlivech nékterych druhi
nerostl na ¢lovéka a jeho zdravi.

V ¢loveku ¢chi proudi po drahdch, merididnech a shromazd’uje se v centrech. Zakladnich
drah je patnact, kromé¢ nich zna ¢inskd medicina i zvlastni drdhy a zvlastni body. Body na
drahach jsou mistem, kde ¢chi vystupuje vice na povrch a je mozno ji tam stimulovat jehlou,

J

poZehovanim, masazi ¢i jen mysli.

Tok &chi v lidském téle je zavisly:

na stavu tzv. prvotni ¢chi ( jlian-Cchi), kterou dostdvame:
e v okamziku zrozeni od svych rodi¢t
e v dtsledku prenatalniho Zivota

e vlivem celého vesmiru v okamziku zrozeni

na stavu tzv. ¢eng-Cchi. Ta je ¢lovékem tvotena tfemi zakladnimi zptsoby:
e spankem
e stravou

e dychanim

Tok ¢chi je tizen mysli. jestlize tedy nase nepokojnd mysl prestane tékat a zklidni se,
zacne prirozené shromazd’ovat energii ¢chi. Ta bude proudit po drahach a kumulovat se

v centrech.

I ling &chi, &chi ling 1i = mys] #idi &chi, &chi fidi silu.'

" VOITA, V. (2001). Uméni tchaj-ti ¢chiian. Praha: Nakladatelstvi Vodnaf.
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3. 3. Sestavy

3.3.1. Taolu

NejbéznéjSim a nejrozsitenéjSim zplsobem provadéni tchaj-t'i ¢chiian je cviceni riznych
sestav. Dfive neZ je zaCneme cvicit, musime bezpodminec¢né zvladnout zdkladni techniky,
prvky a cviky.

Skladba sestav, vybér cviki, jejich ndvaznost 1 zplisob provedeni - to vSe bylo ¢inskymi

mistry usporadano z urcitych, zcela presnych davodu.

To plati jak pro sestavy vzniklé v davnoveku, tak i pro sestavy vytvofené v naSem stoleti.
U sestav, které potvrdily svoji G€innost dlouhodobou existenci, neni proto vhodné cokoliv
ménit. K takovymto sestavdm jiz lze zatadit i1 relativné mladou "dvacetétyiku". Pokud
nekomu urcita sestava z jakychkoliv divodii nevyhovuje, mize si vybrat jinou. Treba mén¢ -
nebo naopak vice ndro¢nou. Vhodnych sestav existuje dostate¢né mnozstvi, takze kazdy jisté

nalezne svoji oblibenou.

Nekvalifikované zasahy do slozeni sestav nebo zplisobu jejich provadéni mohou omezit

jejich pozitivni plisobeni, pfipadné vyvolat plisobeni opacné.

3. 3. 2. Cvideni ve dvojicich - tuishou

Tuishou vytvofil a do systému tchaj-t'i ¢chiian zavedl Chen Wangting, zakladatel stylu
Cen. V dobéach, kdy se tchaj-ti &chilan pouzival jako skuteéné bojové uméni pfi feSeni
realnych situaci, byl podobny zptisob piipravy nezbytnosti. I kdyz zapas tuishou vypada jako

pietlatovani nebo odstrkovani protivnikd, jde o praktické vyuziti, nacvik zakladnich'"

' SVOBODA, P., TURNEBER , J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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principil tchaj-ti ¢chiian. Kdo pochopil a prakticky zvladl vSechny pozadavky cviCeni, je

posléze schopen piekonat velkou silu silou malou, tvrdost mékkosti.

Nacvik tuishou je nezbytny pro ty, kdoz chtéji uplatnit tchaj-t'i ¢chiian v boji. Vhodny je
ale 1 pro ty, ktefi cvici ze zdravotnich ditvod. PomutzZe jim 1épe pochopit a zvladnout zakladni

principy stylu.

3. 3. 3. Drzeni Téla

I kdyZ tchaj-t'i ¢chiian ptiklada veEtsi vyznam vnitini sile nez vnéjSimu projevu, je k jeho
zvladnuti nezbytné naucit se provadét pohyby a cviky spravné a dosdhnout dobré koordinace
téla jesté predtim, nez zkusime rozvijet vnitini silu a kombinovat ji s fyzickymi pohyby.

Jednou ze zakladnich podminek a pfedpokladem korektniho cvieni je i spravné drzeni téla.

O¢i by mély sledovat pohyby rukou. Vyraz obliCeje by mél byt ptirozeny, oblicejové

svaly uvolnéné, rty volné seviené. Jazyk se lehce opirad o horni patro.

Poloha hlavy by méla byt pfirozena, tzn. vzpiimenad, s bradou lehce pfitazenou. Celé télo
je jakoby zavéSeno za vrchol hlavy v prostoru. Hlavu drzime zptima, bez zbytecného napéti
svali krku. Nenaklanime ji ani vpied ani vzad, ani vlevo nebo vpravo. Tyto podminky

dodrZujeme 1 pfi otaeni hlavy.

Ramena by méla byt uvolnéna a spusténa, soucasné jsou uvolnény svaly prsou a zad.

Horni ¢ast téla je lehka a ohebna.

Lokty sméfuji pfi cvi€eni dolli. Jsou pfirozené pokréeny, nenapnuty.

Foox e v s . o r 17 ¥ ’ ~ 1
Zapé&sti jsou uvolnéna a ruce se v nich lehce pohybuji v dorsalnim, hibetnim, sméru. ¢

'® SVOBODA, P., TURNEBER , J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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Cel¢ paze jsou uvolnéné a lehce se pohybuji ve vSech tiech kloubech (rameno, loket,

zapésti). Prsty jsou uvolnéné a lehce roztazené od sebe, zejména palce od ostatnich prsta.

Pas by mél byt lehce posunut doli - snizen, boky uvolnény a zadek lehce stazen a
podsazen tak, aby bod huijin, umistény mezi genitdliemi a analnim otvorem, byl svisle pod
bodem baihui na vrcholu hlavy. V této pozici jsou bfisni svaly uvolnéné, coz je dilezité pro
hluboké bfisni dychani. Nohy jsou v kolenou vzdy alesponi lehce pokréeny a zajistuji

pfirozeny, stabilni postoj.

Patet by méla byt ve vertikélni poloze, a to zejména pfi pfemisténich. Hrudnik by mél byt
lehce vtazen, zdda nahrbena v pfirozené a uvolnéné poloze, ve které je jejich stiedni Cast

vzpiimena. Lopatky jsou voln¢ spustény.

Ve spravné zaujaté pozici se musite citit pohodlné.

3. 3. 4. Dychani pf¥i cviceni

Pti cviceni tchaj-ti ¢chiian je diilezité hluboké bfisni brani¢ni dychéani. Pti vdechu branice
klesa, bficho se vydouva. Pti vydechu se branice diky stazeni svall (tzn. vtazeni bficha)

zveda. Nadech 1 vydech jsou vedeny nosem. Ramena musi ziistat stale uvolnéna a spusténa.

Vdech i vydech musi byt pomaly a obé faze dechu by mély byt stejné dlouhé. Do té doby,
nez dostatecné zvladnete celou sestavu cvikil s vyuZzitim vySe uvedenych principl, musi byt
vaSe dychani zcela pfirozené. To znamena, Ze nadech 1 vydech nejsou bezprostiedné spojeny s
provedenim urcit¢ho pohybu nebo cviku. Je nezbytné se vyvarovat napéti a zadrZeni dechu.

Vdech musi plynule piechazet ve vydech a naopak.

Jestlize citite, ze vas§ dech neni klidny a snadny, nebo ze pfisun kysliku neni adekvatni k

narokim vykonavaného cvideni, Ize jej upravit. Maly dechovy cyklus miize byt vykonan'’

7 SVOBODA, P., TURNEBER , J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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mezi obvyklym vydechem a nadechem. Toto malé prsni dychani se nebude plést s hlubokym

bfisnim dychanim.

vvvvv

dychani koordinovanému s provadénym cvikem. Principy koordinace dechovych cykla a

pohybil jsou pii tomto typu dychani nasledujici:

paze se ohybaji v loktech a ptiblizuji se k trupu - nadech
paze se natahuji a oddaluji od trupu - vydech

téziste téla se zveda - nadech

téziste téla klesa - vydech

ruce se roztahuji do stran - nadech

ruce se piiblizuji k sob& — vydech'®

'8 SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec Kralové:
Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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3. 4. Zakladni pohyby

3. 4. 1. Zakladni tvary rukou

Ve cviceni tchaj-t'i ¢chiian je uplatiiovano nékolik zakladnich tvart rukou, z nichz kazdy

ma své vyhody a zvlastni vnitini ptisobeni.

Quan_— pést. Prsty jsou piirozené, bez napéti sevieny v pést. Palec lezi na druhych ¢lancich

ukazovacku a prostfednicku.

Gou — patat. Prsty jsou ohnuty a sevieny tak, ze se Spickami dotykaji. Prostor mezi palcem a

ukazovéakem se blizi tvarem kruhu a ruka je ohnutd v zépésti.19

' SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.

-25 -



Zhang — oteviena dlan. Prsty jsou pfirozené nataZzeny (lehce ohnuty) a nepatrné roztaZeny,

palec sméfuje do strany. Ve stiedu dlan€ je melka prohluben, tzv. tygii past

3. 4. 2. Zakladni postoje

Pfi cvi€eni tchaj-t’i ¢chiian jsou nejcasteji pouzivany tyto zakladni postoje:

Bingbu — stoj spojny, ale mezi chodidly je mezera na dva prsty, vdha je rovnomeérné

rozloZena na obé€ nohy. PouZziva se pii pozdravu a na zacatku a konci cvicené sestavy.

Baibu — nohy jsou rozkroceny na §ifi ramen, Spicky vpied, vdha rovnomérné rozloZzena na
ob¢ nohy. Pouzivé se jako vychozi postoj, z kterého se jiz bezprostfedné provadi prvni cvik,

dale pak pii nastupech, vysvétlovani, dechovych cvienich.”

2 SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.

-6 -



Gongbu — predni noha, smétuje Spickou vpied. Je ohnuta v kolen¢ tak, Ze kolmice spusténa
z jeho pfedni strany by se dotkla Spicky palce této nohy, ptfipadné¢ mize byt holenni kost
kolmo k zemi. Spoc¢ivaji na ni asi dvé tietiny vahy téla. Zadni noha je pfirozené¢ propnuta
v koleng, $pitka sméfuje vpted stranou. Sife postoje je dana §ifi ramen, délka a vyska postoje

zéavisi na individualnich schopnostech cvicicich. Pouziva se nejcastéji pii pohybu vpied.

BN

N
-41 )

Xubu — zadni noha, na niz spocivaji pfiblizné€ tii Ctvrtiny vahy, je pokrCena v koleni do
poloviéniho diepu, Spicka sméfuje vpied stranou. Piedni noha je natazend vpied (koleno
mirn¢ ohnuto), Spicka chodidla se dotyka podlahy. Pouziva se i modifikace se stojem predni
nohy na paté. Postoj je nizky, nohy jsou umistény ze stran tésné u sttedové osy. Pouziva se

nejéast&ji pti pohybu vzad.*!

21 SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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Pubu - hluboky diep na noze, ktera je Spickou vytoCena vné Sikmo vpied. Druha noha (po
ukroceni stranou) ma celou plochu chodidla na podlaze, Spicka sméfuje piimo vpied, je

umisténa za Grovni osy nohy ve diepu.

i

=

-

g/

n
L

“

Mabu — Siroky stoj rozkro¢ny, nohy pokréeny v kolenou, Spicky vpied, vaha rovnomérné
rozlozena na obé€ nohy. Vyska postoje zavisi na individualnich schopnostech. Pouziva se napft.

pii dechovych cvi€enich, silovych cvicich rukama.

I_:I----u-

JA

V z4dném z uvedenych postoji by se neméla kolena dostat dale vpted nez nad konecky
prsti nohy. Pfi pohybu vpied jdeme ptes patu, pii pohybu vzad pies Spicku. Je nutné

X AT o o . . .22
vyvarovat se pfed¢asného pieneseni vdhy najednou na celé chodidlo.

22 SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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4. TEORETICKA A METODICKA CAST PRACE

4.1. MOTORICKE UCENI

4. 1. 1. Biologické zaklady motorického uceni

Motorika se v procesu fylogeneze clovéka rozvijela v souladu s pozadavky na pieziti
jedinct 1 skupiny zdokonalovanim vSech funkci nervové soustavy (proces biopsychosocidlni
adaptace).
zajisStuje integraci a fizeni organismu jako celku. Tento proces se odehrava v nckolika

urovnich, jejichZ funkce jsou pfizplisobeny k plnéni ptislusnych tkola.

Jedna se o procesy na urovni :

e mozkové kiry (je nejvySsim fidicim a integracnim centrem )
e podkorové (zajistuje fizeni nejdilezitejSich oblasti Zivotnich procesti )
e misni

e nervosvalového fizeni

Na fizeni motoriky se podileji vSechny uvedené trovné, pfi ¢emz rozhodujicim centrem je

mozkova kura.

Vztah clovéka k Zivotnimu prostiedi postupné stimuloval v fidici Cinnosti nervové
soustavy vznik tii funkcnich slozek : pfijem informaci, zpracovani informaci, realizace

programi (v podob& konkrétnich pohybovych odpovédi)®

% BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzeii:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.
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Pfijem a zpracovani informaci je zajiStovan analyzatory, jejichz prostfednictvim
organismus informace z vn¢jSiho a vnitiniho prostiedi pfijima, zpracovava a predava nejvyssi

urovni fizeni pohybu.

vvvvv

e pohybovy (kinesteticky) analyzator, jenz zahrnuje receptory ve svalech, Slachach a
kloubech. Tyto maji velkou schopnost diferenciace, coz je predpokladem citlivého
vnimani pribehu pohybu. Pohybovy analyzator je ¢etnymi spojenimi Gizce propojen se

vSemi ostatnimi analyzatory, ¢imz je ddna jeho vedouci role v fizeni a regulaci pohybi

e kozni (somesteticky) analyzator ma své receptory umistény pod kuzi a je

komplexnim zdrojem informaci o dotyku, tlaku a teploté.

e polohovy (statodynamicky nebo vestibularni) analyzator je uloZen spolu se
sluchovym analyzatorem ve vnitinim uchu. Informuje o rovnovéaze polohy hlavy,
trupu a celého téla. Tyto informace jsou na Urovni kiry mozkové integrovany
s informacemi pohybového a koZniho analyzatoru. Ma velky vyznam pro fizeni

pohybtll ndroénych na prostorovou orientaci.

e zrakovy (vizudlni) analyzator — jeho smyslovym orgdnem je oko — zpracovava
informace o objektech a situacich vzdalenych a Caste¢né také o pohybech casti
vlastniho téla. Vyznamnou roli hraje zorné pole, umozZnujici centralni a periferni

vidéni a také vjemové vizudlni informace (barvy, tvary, polohy pfedmétt apod.)

e sluchovy (akusticky) analyzator slouzi svymi informacemi k orientaci v prostoru a
k dorozumivani. Ma zpravidla dopliikovou funkci, ale v nékterych ptipadech (tenis,

stolni tenis, veslovani apod.) je diilezity.**

* BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzeii:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.
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Pro naro¢né pohybové ¢innosti (napf. sportovni) je velmi dualezita oblast vnitinich organi a
proto jsou nutné informace o jejich funkcich. Ty zajiStuje soustava visceroreceptori

predavajicich ptisluSné informace centrum fizeni pohybu.
Funkce analyzatort se ucelné (podle pozadavkl ptisluSnych pohybil) sdruzuji v trvalé

struktury a tvofi zaklad pohybové ¢innosti — kinestéze, ktera je ve specializovanych formach

01 w: v ’ ’ o 25
diilezitou slozkou sportovnich vykoni.

4.2. FAZE MOTORICKEHO UCENI

Nacvik se obvykle déli na 3 faze (etapy), na které navazuje nikdy nekoncici faze Ctvrta.

4.2.1.1. faze GENERALIZACE

Prvni faze motorického uceni je charakteristickd sezndmenim zéka s pohybovou
dovednosti a prvnimi pokusy o jeji praktické provedeni. Seznadmeni (vizualni, auditivni,
kinestetické) slouzi k orientaci, mySlenkovému zpracovani tkolové situace. Mentalni aktivita
(obvykle vysS$i nez ve stfedni, nebo kone¢né fazi nacviku) podnécuje diilezité procesy
v centralnim nervovém systému (zejména aktivaci a pamét), coZz usnadiluje tvorbu

L, . . o . 26
motorického programu a transformuje se i ve vnéjSim provedeni pohybu.

Zak tyto informace vnima a zpracovava v urcity celek, v pfedstavu, snazi se pochopit jeho
obsah a formulovat pro sebe ukol. Vnimané informace konfrontuje se svymi zkuSenostmi a
moznostmi. Pfijetim tkolu se vyvolavd motivace, zaméfena k feSeni dané situace. Toto Usili

vytstuje v pokusy o provedeni pohybové &innosti.”’

» BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzeii:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.

 RYCHTECKY A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum - nakladatelstvi
Univerzity Karlovy.

" BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzeii:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.
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Podle vnéjsich znak provadéni dovednosti se tato fize nazyva generalizace. Zik
neprovadi pouze ty pohyby, které dana dovednost vyzaduje, ale aktivizuje i1 ostatni svaly, jez
v dovednosti pifimy vyznam nemaji (napiiklad nadmérnd aktivita antagonistil). V projevu
sledujeme 1 fadu dalSich nezddoucich souhybii.

Generalizace ve vnéjSim projevu je dusledkem difuzni iradiace, kde procesy stfidavé
excitace a inhibice se rozlévaji do riznych oblasti mozkové kiry. Pohyb je nadmérné

. ;28
tonizovany.

Iradiace  souhyby; do pohybu je zapojeno mnoho svalovych skupin®

Prvni pokusy jsou zpravidla neuspofadané, coZ je disledkem iradiace, tj. skutecnosti, Ze
podnéty dopadajici na mozkovou kliru vyvolavaji vzruchy, které aktivuji svalovou ¢innost
v daleko S$ir§Sim okruhu nez je zadouci. V disledku toho vznikaji nadbytecné pohyby —
souhyby. Zpétné informace o této situaci vedou v dalSich pokusech ke zptesiiovani predstavy

a k postupnému odstrafiovani hlavnich chyb.*

Predstava pohybu se jesté dotvaii a korova kontrola nemize koordinovany prib&h pohybu
zajistit. Pohyb je soustfedéné sledovan a regulovan nejprve centralnim, pozdéji perifernim

v e ee g e 1
vidénim, ale i jinymi exteroreceptory.’

Ve fyziologické roviné jde o proces vytvareni a zpevilovani podminénych reflexii a
ohledani jejich optimalniho uspofddani. Dal§im systematickym opakovanim se promyslen¢
zlepSuje mezisvalova spoluprace a tim se vytvareji pfedpoklady ke zvladnuti dané ¢innosti
v jeji hrubé struktufe. Tento proces vyZaduje vytvaieni pfiznivych organizacnich podminek a

volbu vhodnych prostiedki a metod. Jen tak je pribéh uéebniho procesu dostate¢ng uginny. >

®RYCHTECKY A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika Skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum - nakladatelstvi
Univerzity Karlovy.

¥ RYCHTECKY A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum - nakladatelstvi
Univerzity Karlovy.

30 BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motoricke uceni v telovychovné a sportovni praxi.
Plzen: Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.

' RYCHTECKY A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum - nakladatelstvi
Univerzity Karlovy.

32 BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi.
Plzen: Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.
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Dil¢i Gspéchy zaka se priznivé odrazi v pocitech jeho uspokojeni, coz je zdrojem jeho
dalsi motivace. Hlavnim tkolem této prvni faze uceni je provedeni osvojované pohybové

&innosti jako celku a jeji zvladnuti v hrubé koordinaéni struktute.”

Generalizace ve vnéjSim projevu je disledkem difuzni iradiace, kde procesy stiidavé
excitace a inhibice se rozlévaji do riznych oblasti mozkové kiry. Pohyb je nadmérné

. , 34
tomzovany.3

V L. etapé se cvicici uci zvladnout jednotlivi pohyby a cviky sestavy. V prubehu cviceni
je nezbytné dbat predevSim na spravné postaveni hlavy, trupu a koncetin, udrzovani
rovnovahy pii pfemisténich a pfesné provadeéni jednotlivych pohybt.

Po seznameni se zakladnimi pozicemi a pravidly pfesunu lze piejit k postupnému nacviku
jednotlivych pohybll a pozdéji i celych cvikil. Je nezbytné osvojovat si sestavu v predepsané
posloupnosti.

Bez zvladnuti jednoho pohybu nelze piejit k druhému. Bez zvladnuti jednoho pohybu
nelze prejit k druhému. Pfistoupime-li k u¢eni konkrétniho cviku, je nezbytné naucit se
zpocatku pohyby kazdé ruky, nohou, trupu a potom je spojit v jeden celek. Teprve potom je
mozné piejit k dalsimu cviku, po jehoz zvladnuti jej lze analogickym zpiisobem spojit
s predchazejicim, atd.

Zejména u zacateCnikl, kdy pfi cvi€eni mnohokrat za sebou opakujeme jeden pohyb, cvik,
cast, nebo celou sestavu proto, abychom je dostate¢né technicky zvladli a ,,zazili*, mize dojit
k pfeenergetizovani organismu. Pokud pfebyte¢nou energii nespotiebujeme pii néjaké
energeticky ndro¢né cCinnosti nebo ji védomé nevypustime, muze se projevit napiiklad
nespavosti, zvySenou aktivitou, nervozitou. Nic vazného se ale nedéje, protoze organismus si
piebytecnou energii sdm rozvede na spravné misto — muize to trvat 24 hodin, béhem nichz

koluje &chi po organech (drahach)®

¥ BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzeii:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.

*RYCHTECKY A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum - nakladatelstvi
Univerzity Karlovy.

3 SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec Kralové:
Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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4. 2. 1. 1. Nejcastéji se vyskytujici chyby pFi cvi¢eni

V prvni fazi motorického uceni se zacateCnik seznamuje s jednotlivymi pohyby, kdy
muzeme jasn¢ vidét prvotni chyby. Po vysvétleni a ukézce se vytvaii zatim malo jasné

predstavy o jejich provedeni.*®

Napi: zacateCnik, ktery zvlada sestavu, dokdze ovlivnit bocni rovnovahu. Zatimco

Vvt

vertikalni pohyby.

Problémem miize byt strnulost a to strnuly krk, nebo télo. Cvicenec tak prerusuje sestavu
z diivodu jesté nedokonalé motorické paméti. Je na ného tolik véci najednou, na které se musi
peclivé sousttedit, ze se v podstaté feCeno nesoustiedi na nic (v sestavé mnoho detaild, kdy je

tézké pozornost upiednostnit) Pi¢innou byva vétsinou ztrata rovnovahy.

Dal$im ptikladem chyby jsou volné paze. I kdyZ se cvi€ici snazi délat volné pohyby

rukou, ptesto se spiSe podobaji gymnastickému nebo ldamavému provedeni .

Dychani a mimika je jedna z podstatnych chyb, kdy neni uvolnény oblicej. Zvlasté kolem

ocnic a koutkt Gst. Dochazi tak k nesouladu (disharmonie) dechu se cvicenim.

DalSi moZné chyby pri cviceni

ramena, paze a ruce nejsou napil uvolnény
paze nejsou v loktech lehce pokréeny

lokty pfitaZzené té€sné k télu

zvedani loktl nad iroven ramen
asynchronni dokonceni postoje a akce rukou
naklanéni trupu

. - 37
vystrkovani ev. zvedani ramen

% REGULI, Z., DURECH, M., VIT, M. (2007). Teorie a didaktika Gpolii ve $kolni t&lesné vychové. Masarykova
univerzita: Tisk Dataprint Brno.

’SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec Kralové:
Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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4.2.2. Il. faze DIFERENCIACE = koncentrace

Druha faze motorického uceni je etapou nacviku a opakovélni.38

V této fazi pokraCuje proces uceni zdokonalovanim vSech strdnek pohybovych
dovednosti. Hlavni metodou je mnohonasobné opakovani zakladni struktury dovednosti,
jejimz cilem je zpeviiovani neurofyziologického mechanismu.*

Z pocatecnich velmi generalizovanych pohybi se postupné upeviiuji ty, které¢ smétuji ke
spravnému provedeni nacvicované dovednosti. Dochazi ke vzniku asociaénich spoji mezi

z4ddouci formou pohybové reakce a ,,odménou‘ (pochvala, povzbuzeni, Gspéch aj.), jeZ ma

funkci zp&tnovazebného posileni.*

Do popiedi vystupuje funkce zpétnych vazeb, které zprostredkovavaji informace mezi
prubéhem pohybu a zpiesiovdnim plvodni piedstavy, tedy proces diferenciace, jenz je

podstatou regulace pohybu.”!

Koncentrace souhyby mizi, pocet zapojenych svall je mensi, pohyb je cileny, ale ztrnuly,

nevyvazeny; pfiliS mnoho energie — diferenciace

74k jiz zna viechny dil¢i akty i operace i jejich sled ve struktufe dovednosti a dovede ji
spravné, byt’ ne dokonale a ekonomicky provést.

V pribéhu druhé faze zacind do regulace pohybll i kdyZ ne dominujicim zpisobem
zasahovat 1 vnitini regulacni okruh, nebot’ stimulace proprioreceptort jiz za¢ind mit ustaleny

tad. V Fizeni a regulaci pohybu se stale vice uplatiiuje pohybové ¢&iti — kinestéze.**

¥RYCHTECKY A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum - nakladatelstvi
Univerzity Karlovy.

39 BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v telovychovné a sportovni praxi. Plzei:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.

“RYCHTECKY A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum - nakladatelstvi
Univerzity Karlovy.

‘I BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzeii:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.

“ RYCHTECKY A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum - nakladatelstvi
Univerzity Karlovy.
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V této fazi se v fizeni pohybu zkvalitiuji psychické procesy v tom smyslu, ze se zacinaji
uplatiiovat vznikajici vzorce feSeni, asociac¢ni spojeni mezi nimi a také se rozvijeji schopnosti
reprodukovat a tvofit. Verbalizace téchto procesi stoupd, formuje se také vliv emoci,
souvisejici s aktivaci organismu k budoucim vykontim. Rovnéz souhra s ¢innosti vnitinich

organu (zvlasté s energetickym zajistovanim ¢innost) se posiluje.

Vnéjsi projevy osvojovanych pohybovych ¢innosti se stavaji koordinovangjsi, jejich
prubéh plynulejsi a jejich parametry (¢asové, prostorové, dynamické) se stabilizuji.
Vysoka uroven jemné pohybové koordinace a stabilizace v provedeni pohybovych

dovednosti jsou hlavnimi kritérii této faze.*’

V této fazi méa nacvik casto monotonni charakter. Pocate¢ni uspokojeni znovosti jiz
odezné€lo, klesa zajem a tim aktivita zakd. Ty patii také k nejCastéjSim pii¢indm stagnace
(platé efektu) v uéeni. Zaka je proto tieba stimulovat a aktivovat. Nadmérna aktivace viak
zpisobuje, Ze pohybovd dovednost je provadéna s nepfiméfenym mnoZstvim energie.

Projevuje se v pohybové kieGovitosti, nekoordinovanosti a arytmi¢nosti pohyba.**

V II. etapé, kdyz uz jsme zvladli jednotlivé cviky sestavy, nasleduje soustiedéni usili na
zvladnuti pfesnych pohybi. Pohyby pii cvienich tchaj-ti ¢chiian musi byt pomalé,
nepretrzité, vedené po kiivce, na pohled plavné zaktivené.

Je nezbytné se vyvarovat pohybl vedenych po piimce. Nelze prudce ménit smér pohybt,
délat nahlé obraty a prestavky. Po ukonceni jednoho pohybu se nesmime najednou zastavit a
potom teprve piejit k nasledujicimu. Mezi dvéma pohyby musi byt plynuly piechod —
ukonc¢eni jednoho pohybu je zacatkem druhého a zacatek druhého je jakoby prodlouzenim
prvniho. Nezbytné je také sledovat, aby pfi cviceni nedoSlo k izolovanym pohyblim pazi,
rukou, nohou a trupu.

Musime dosahnout koordinace vSech ¢€asti téla a harmonie pohybu. Pohyby rukou musi

byt svazany s pohyby trupu a pohyby trupu s pohyby nohou a naopak.*

# BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v telovychovné a sportovni praxi. Plzei:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.

“RYCHTECKY A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum - nakladatelstvi
Univerzity Karlovy.

* SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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Pohyb musi byt pojiman jako celek, pfipominajici podle ptirovnani ¢inskych mistri ,,plujici

oblaka“ nebo ,,plynuly tok vody**’

4. 2.2. 1. Nejcastéji se vyskytujici chyby pf¥i cviceni

Pii ustavi¢ném opakovéani pohybi vznika pohybova $ablona na neuronové trovni.*’
Casté chyby se v druhé fazi vyskytuji hlavné, kdyZ ¢lovék nerozumi pohybu. Napf. nerozumi

podstaté, co ma pohyb vyjadfovat a misto toho provadi pohyb imitujici uder.

Dalsi z chyb muze byt zvedani pat. Nejlepsi stabilni poloha téla je ve fazi pohybu, kdy se
chodidla dotykaji zemé celou plochou a pohyb jde z paty na Spicku. V sestavé tim minime, Ze
ve chvili dokonceni pozice a nasledny pfesun na dalsi, nesmi byt pata zvednuta jesté dfive,

nez zacneme piesun.

Vyska postoji, kde by se cvicici mél snazit cviCit ve snizeném postoji. Cvicici se ale po
nékolika pohybech dostavaji do postojii vysokych, kdy maji napnuté nohy a paze. Vznika
napéti v rameni a neni umoznén cely rozsah pohybu. Za urcitych piedpokladii pohybovych

schopnosti a dovednosti téla a organismu je cvicici schopen cvicit v podiepech.

DalSi mozné chyby pFi cviceni

veskery pohyb nevychdzi z boki a nepfechazi ptes paze az do konecki prstl
ptilisné zvedani nohou pfi piemist'ovani

vyska postojii neodpovidd moznostem cvicicich

pteruSovany pohyb

nespravné tvary rukou

pohyby rukou a trupu nejsou zkoordinovany s pohyby nohou a dychanim

VTN ET v 4
pohled smé&fujici jinam nez ma*

“ SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.

“"REGULI, Z., DURECH, M., VIT, M. (2007). Teorie a didaktika Gpolii ve $kolni t&lesné vychové. Masarykova
univerzita: Tisk Dataprint Brno.

* SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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V druhé féazi €lovek zvlada sestavu bez problémil, pomérmné pokazdé nazpamét'. Je schopen
zacvicit v télocvicng, v pfirodé aniz by ho rozhodila prostorovd pamét. Vngjs$i projev se

podoba skutecnosti, ale vnitini neni prozity.

4. 2. 3. 11I. faze AUTOMATIZACE

Treti faize motorického uceni je charakterizovdna dalSim zdokonalovanim pohybovych
dovednosti. Nékdy se také oznacuje jako vycvikova faze. Je dilezitd zejména tam, kde se
chceme zaméfit na vykonnostni aspekty. Jestlize nadcvik dovednosti v predchozi fazi probihal
spiSe izolované, musi byt dovednost v této fazi jiz zaCleiovdna do soustav pohybovych
dovednosti dalSich. Je proto tfeba obménovat vnéjsi a vnitini podminky uceni. Zdokonalovani

je zaméteno k ucinnéjSimu vybéru reakcei, zejména u dovednosti otevienych.

Stabilizace  Zadné souhyby; pohyb je plynuly, ekonomicky

Zpeviovani spravnych reakci zahrnuje jak kvalitativni, tak 1 kvantitativni stranky pohybu,
coz ma bezprostiedni vliv na rast vykonnosti. Pfekazkou v riistu vykonnosti v§ak mize byt

nizky rozvoj pohybovych schopnosti, ktery je tieba pro progres v uéeni soub&zné zajistovat.*

Charakteristickou metodou zpeviiovani v této fazi uceni je zatéZovani tj. opakovani
cviceni. Timto zpisobem se zdokonaluje piesné provedeni pohybu se sou¢asnym rozvojem
funkci vnitfnich organti, pfi ¢emzZ se v fizeni vyrazné uplatituji volni vlastnosti, intelektové
schopnosti a osobnostni vlastnosti. Komplexnost zpeviiovani je tedy vyznamnym znakem

udeni v této fazi.>°

* RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (1998), Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum -
nakladatelstvi Univerzity Karlovy.

Y BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzefi:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.
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Z hlediska vné&j$iho projevu jsou pohyby jiz koordinované, jevi se jako automatismus,
odrazi novou kvalitu procestt v CNS zéka. Procesy excitace a inhibice se stfidaji v pevné
ustalenych casovych a prostorovych situacich, jez odpovidaji vn&j$im podminkam cinnosti.
Posledni rezidua iradiace i nepfimefené koncentrace vzruchii vymizela a pohyb se stava i
z energetického hlediska ekonomickym. Zpétné informace (proprioreceptivni) zajisSt'ujici
kontrolu pribéhu pohybu jsou velmi piesné. Dovednost zvlddnutd az do této urovné se

. , < 51
vyznacuje vysokym stupném retence.

Automatizace pohybovych dovednosti jako celku je konecnym cilem uceni v téch
¢innostech, které jsou standardni a provadéji se vneménnych podminkach. V jinych
pohybovych ¢innostech, provadénych v proménlivych podminkach za pfitomnosti rusivych
vlivli je tfeba cilevédomé rozSifovat variabilitu jejich provedeni. V kazdém piipad¢ vSak

automatizace znamena vysokou uc¢innost a efektivitu jedince v jeho pohybovém chovani.

V nékterych piipadech, v nichZ se osvojené pohybové dovednosti realizuji ve znacné

VOR S ’ ) v s v+ 52
proménlivych podminkach uéeni pokracuje’

Ve III. etapé se musime pln€ zaméfit na osvojeni koordinace sily a mysli, dychéni a
pohybu, pohybil a krokl a vzdjemného harmonického piisobeni vnéjsiho a vnitiniho. Daéle je
nezbytné pfi pravidelném cviceni pohybii udrzovani rovnovéahy, uvolnénost a lehkost pohybii,
naslednost akci, pohyb po kruznici, koncentraci pozornosti na cviceni a také zvlastni techniku
fixace pohledu.

Zakladni chybou cvi¢icich bez instruktora je to, Ze se hned pokousi cviit celé sestavy aniz
by dodrzovali zdkladni principy tchaj-ti ¢chiian. Naptiklad nezvladnuti celkového uvolnéni
vede k naruSeni dychani a nepfirozené dychani zplisobuje, Ze cviceni chybi lehkost a mékkost.
Proto mnoho z4jemcii cvicicich podle knih nedosahuje téch efektti, které od cviceni tchaj-ti

v . v ’ <7 53
¢chiian ocekavaji.

' RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum -
nakladatelstvi Univerzity Karlovy.

2 BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzefi:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.

%' SVOBODA, P., TURNEBER, J. (1996). Taijiquan a jeho tajemstvi (jako cviceni pro zdravi). Hradec
Kralové: Nakladatelstvi Jiti Mentlik — Svitani.
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Tteti faze motorického uceni Clovek dosdhne az po nékolika letech vycviku, hlavné po
porozuméni vycviku a celé podstaty tchaj-ti ¢chilan. Hlavni atributy jsou: harmonie dechu,
svého téla, pohybu, uvédomeéni si pro¢ cvi¢im zrovna tohle cviceni aj.

Ve treti fazi se uskutecniuje dokoncovani technicko-taktické ptipravy. Pohyb je uz natolik
stabilni a 1 variabilni, Ze uZ nedochazi k jejimu podstatnému zhorSovani ani pod vlivem

vn&jsich a vnitfnich deforma&nich faktord.™

4.2.4. 1V. faze TVORIVA ASOCIACE

Ctvrta faze motorického uceni je predmétem &astych diskusi. Mnozi autofi (Oxendine,
1984, Schnabel 1987 aj.) charakterizuji proces uceni pouze tiemi fazemi. Predpokladaji, ze
tieti faze je otevienym systémem nikdy neukonceného uceni. Nicméné z hlediska procest

(neurochemickych, neurofyziologickych), je toto stadium ukonceno.

Ctvrta faze je proto piiznaéna spise pro oteviené dovednosti, kde variabilita dosaZzeni cile
je stale oteviend (novym zplsobim provedeni, ristem vykonnosti). K automatizaci pohybt
ptistupuje tvotivost (kreativita) v aplikaci pohybové dovednosti do osobniho stylu,
expresivniho vyjadieni osobnosti. VSechny uvedené znaky, spolu se schopnosti anticipace
budoucich zmén v chodu ¢innosti, jsou znaky Ctvrté faze uceni, kterou z hlediska procest
probihajicich v CNS nazyvame fazi tvofivé asociace a z hlediska vnéjsiho projevu fazi tvofivé

koordinace™

Jde predevSim o takové pohybové dovednosti, jejichz efektivni uplatnéni je vétSinou
spojeno s aktivitou partnerii a soupefd, jakymi jsou napi. pohybové a sportovni hry, Gpolové
¢innosti, ale 1 vrcholné prvky ve sportovni gymnastice nebo krasobrusleni. K témto situacim
dochazi casto v soutéznich podminkich pifipadné 1 mimotaddnych (napt. klimatickych)

podminkach uéeni. Tyto situace jsou typické pro sportovni &innosti, zv143té vysoké urovng.”

3 REGULI, Z., DURECH, M., VIT, M. (2007). Teorie a didaktika upold ve Skolni t€lesné vychove. Masarykova
univerzita: Tisk Dataprint Brno.

» RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum -
nakladatelstvi Univerzity Karlovy.

% BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzefi:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.
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Pohybové dovednosti, které se v téchto situacich uplatiuji, se projevuji v novych vyssich
kvalitach, tj. musi byt dostate¢né pfizpisobivé, schopné vzéjemné se spojovat a kombinovat
s ostatnimi naucenymi dovednostmi, pfipadné vytvaret zcela nové, origindlni struktury,
odpovidajici zamérim pohybového jednani. Predpokladem téchto kvalit je vysoka plastiCnost
(variabilita) osvojenych dovednostnich struktur a déle jest€¢ schopnost pohotové regulovat
jejich fizeni. Pravé tato posledné jmenovana schopnost je podminéna mimoiadnou aktivitou
psychickych procest, v nichz se prostfednictvim zéasahii viile v fizeni pohybovych dovednosti
uplatiiuji védomosti, zkuSenosti, schopnosti a osobnostni vlastnosti jedince. Tim tyto procesy
s ptedvidanim  dalStho vyvoje davaji pohybovym dovednostem novou trovei,
charakteristickou pro jejich tvir¢i uplatnéni. Jejich odolnost je vysokd, trvanlivost

dlouhodobd (Casto celoZivotni) a také relativné snadno obnovitelna.

Tato ctvrta faze motorického uceni, svym obsahem velmi slozitd a dosud jen malo
teoreticky objasnéna, se oznacuje jako faze tvofivé asociace a byvd v praxi spojovana

predevsim s talentovymi piedpoklady jedinci.”’

Ve ctvrté fazi je proces osvojovani ukoncen. Cvicenec je uz schopen mistrovského vyuziti
techniky — umi vnimat, myslenkové programovat a anticipovat ménici se situace a spravné na

né reagova‘[.5 8

" BRKLOVA, D., CHOUTKA, M., VOTIK, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzefi:
Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.

* REGULI, Z., DURECH, M., VIT, M. (2007). Teorie a didaktika Gpolii ve 8kolni t&lesné vychové. Masarykova
univerzita: Tisk Dataprint Brno.
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4.3. ROZCVICKA

Stac¢i, kdyz urcité standardni cviky pfipravi celé¢ t€lo na dalSi aktivni pohyb. Ani si
nemusime byt védomi toho, Ze takto vlastné stimulujeme vSechny drahy, po kterych nam

télem prochazi vitalni energie, Ze neopomeneme zadny dilezity vnitini organ.

U vybranych partii téla jsou vhodné nejen uvolilovaci cviky, ale 1 kratka masaz. Treba u
zadni c¢asti krku, prsti na rukou, zapésti, loktd, ramen, kolen, kotnikt, ledvin a Achillovych
Slach. Rozhodné bychom nem¢li vynechat protaZzeni patefe se zvlaStnim dirazem na jeji kréni
a bederni ¢ast. a to nejen ve sméru zepiedu dozadu, ale i pohyby do stran a rotaci ¢i riznymi
zkruty. Na cviceni je potteba pfipravit 1 vSechny klouby. Zejména prostfednictvim pohybii,
které jsou v bézném zivote¢ méné obvyklé. Treba u kolen je to zejména krouzeni a volné
kyvani do stran. Nesmime zapomenout ani na kycle a pro tchaj-ti ¢chiian hodné dilezita

ramena.

Pokud vime, Ze pfi nasledujicim cviceni budou vice namahany urcité télesné partie a klouby,
vénujeme jim v rozcvi¢eni zvySenou pozornost. Pred kazdym, byt i kratkym samostatnym
cvicenim tchaj-ti cchiian by alespon kratké rozhybani nemélo chybét. Zv1asté téch ¢asti téla, u

kterych vime, ze s nimi mivame nebo mizeme mit problémy.

Pti rozcvicee (a nejen pii ni) plati pravidlo nepfetéZovani. Dotahovani pohybi ¢i cvikl do
extrémnich, pro nas za konkrétni situace nepiijemnych, nebezpecnych ¢i nezvladnutelnych
poloh je nejen zbyte¢né, ale 1 nevhodné. Chceme se prece na cviceni pfipravit, a ne se svym
vlastnim pfi¢inénim vytadit na néjakou dobu ze cviceni. Rozumny cvicitel nas urcité¢ nebude

nutit do toho, co nemlizeme fyzicky zvladnout.”

Pted cvicenim sestavy by mél adept protdhnout nohy a pak zklidnit svoji mysl provadénim

zékladnich dechovych nacviki. Protoze jsou v sestavé i kopy, musi byt svaly spravng®

* TURNEBER, J. (2005). Tai-ci cviceni z ¢inskych parkii. Olomouc: Nakladatelstvi Poznani.
% DR.JWING-MING. (1982). Yang style Tai-Chi-Cchuan. Hollywood: Unique Publication, Inc. P¥eloZeno —
LISKA V., HRABAL F.R. (1998). Yanguv styl Tchaj —Ti — Cchiian. Bratislava: CAD press.
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uvolnény, aby se zabranilo zranéni. Aby bylo dosazeno plného prospéchu ze sestavy, musi byt
mysl na zacatku cviceni v klidném stavu: jinak bude pfili§ mnoho Casu bchem sestavy

straveno uklidiovanim mysli61

' DR..JWING-MING. (1982). Yang style Tai-Chi-Cchuan. Hollywood: Unique Publication, Inc. Pielozeno —
LISKA V., HRABAL F.R. (1998). Yangiv styl Tchaj —Ti— Cchiian. Bratislava: CAD press.
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S. SESTAVA 24 — SEKCE

FOJTIK, 1. (1996). Tchaj-ti Cchiian a Pa Tuan Tin, ¢inskd cviceni pro zdravi. Praha: Nage
vojsko.
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SEKCE 1.

pocatecni figura, divokému Kkoni se ve vétru déli hiiva, bily jefrab rozpiahuje kiidla

Zakladni postaveni: zaujméte stoj spojny, télo zptima a volné ptipazte. Zaviete oci a chvili

se soustied’te na klidné dychani.

1. pocatecni figura

B Ukrocenim levé nohy zaujméte stoj rozkro¢ny v §ifi ramen, paze visi volné podél téla.
Pohled smétuje vpied. Hlava a krk jsou zpfima, brada mirné vtaZzena. Postoj je

uvolnény a smysly soustfedéné.

n Zvolna piedpazte mirn€ pokréenymi pazemi aZ do irovné ramen, dlan€¢ uvolnénych

rukou smétuji dol, jsou mirn€ sklopené.
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Obr. ¢. 2 Obr. ¢. 3

B Vzpiimené télo spoustéjte zvolna do podiepu a soucasné spoustéjte paze dold, az do
polohy, kdy jsou dlan¢ mirné nad Grovni pasu a lokty nad koleny. Pohled sméfuje

vpred.

2. divokému koni se ve vétru déli hiiva

Vv v
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pravou ruku pted prsa dlani dolt a levou ruku pted pas dlani vzhiiru (jako byste
objimali mi¢). Levou nohu pfisuiite k vnitini stran¢ pravé nohy tak, Ze Spickou dotyka
podlahy.

Obr. ¢. 5 Obr. €. 6

B Trup a levé koleno pootocte zvolna vlevo a levou nohou vykroéte vpied vlevo

Vv

ved’te od sebe, levou od pasu do vyse oci s mirn€ pokréenym loktem, hibetem ruky
vpted, pravou spust'te do polohy vedle pravé kycle dlani dolti a prsty vpied.
Pti dokoncovani pohybu pootocte pravou $picku ponékud vpied. Ocima sledujte

levou ruku.

Obr. ¢. 7 Obr. ¢. 8 Obr.¢. 9
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2

Vovoey

pokrcte v koleni. Zaroven levou pazi presuiite pred horni ¢ast hrudniku dlani dolt a
pravou pred sviij pas dlani vzhiiru, takze obé dlan¢ se nalézaji pted levou stranou téla
(tzv.drzeni mice vlevo). Hned poté pfisuiite pravou nohu k vnitini strané levé tak, ze

se Spickou dotyka zemé. Oc¢ima sledujte levou ruku.

Obr. €. 10 Obr. ¢. 11 Obr. ¢. 12

B Vykrocte pravou vpied vpravo s dokrokem nejprve na patu a pak na ni preneste

v Vv

s mirn¢€ pokréenym loktem, hibetem ruky vpied a prsty vlevo, levou spust'te do

polohy vedle levé kyc¢le dlani dolti a prsty vpied. O¢ima sledujte pravou ruku.

Obr. ¢. 13 Obr. ¢. 14
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2

pravou nohu pokrcte v koleni. Zaroven pravou pazi presuiite pred horni ¢ast hrudniku
dlani dolt a levou pted sviij pas dlani vzhiru, takze ob¢ dlan¢€ se nalézaji pred pravou
stranou téla (tzv. drzeni mice vpravo). Hned poté pfisuiite svou levou nohu k vnitini

stran¢ pravé tak, ze se Spickou dotykd zemé. Ocima sledujte svou pravou ruku.

Obr. ¢. 15 Obr. ¢. 16 Obr. ¢. 17

B Vykrocte levou nohou vpied vlevo s dokrokem nejprve na patu a pak na ni pieneste

vy

pokréenym loktem, hibetem ruky vpied a prsty vpravo, pravou spust'te do polohy

vedle pravé kycle dlani doli a prsty vpfed. O¢ima sledujte levou ruku.

Obr. ¢. 18 Obr. ¢. 19
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3. bily jeiab rozpiahuje kridla

B Horni polovinu téla natocte vlevo, pravou ruku premistéte pted levou polovinu téla
dlani vzhtiru k trovni pasu a levou ptfed horni ¢ast hrudniku dlani dola (drzeni mice

vlevo). Divejte se na levou ruku.

Obr. ¢. 20

levou nohu posuiite mirné kupiedu a optete Spickou o zem. Zaroven obé€ ruce od sebe
oddalujte, levou pokréenou vlevo vzad, dlani dolt, pravou pokréenou obloukem

vpravo vzhiru a dlani dovnitf k pravé stran¢ hlavy. Pohled sméfuje vpied.

Obr. ¢. 21 Obr. ¢. 22
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SEKCE I1.

otfit koleno o oboustranny oto¢ny krok, ruka hraje na ¢inskou harfu, vzadu za sebou

odhanét opici (zakroceni a krouZeni paZzemi na obou stranach)

4. otfit koleno o oboustranny otoény krok

B Pravou pazi ved’te obloukem doll a pak obloukem vpravo vzhiru az do tirovné€ ucha,
do polohy s mirn¢ pokréenym loktem a dlani otocenou k hlavé. Soucasné s tim ved'te
levou ruku obloukem vzhtiru a pak dolti do polohy pied pravou polovinu hrudniku,
dlani Sikmo dolti. Pohyby pazi doprovazejte pootocenim trupu nejprve vlevo a pak

vpravo. Divejte se na pravou ruku.

Obr. ¢. 23 Obr. ¢. 24 Obr. ¢. 25
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B Pootocte trup vlevo a levou nohu vykroc¢te diagonéalné vpied vlevo, pokrcte ji v koleni
a preneste na ni tézist€. Soucasné proved'te pravou rukou vodorovny pohyb vpied
vedle pravého ucha do polohy pred télem ve vysi Spicky nosu dlani vpied. Spolu s tim
ved'te levou ruku obloukem kolem levého kolena k levé kyc¢li, kde spoc¢ine dlani dolt.

Divejte se na prsty své pravé ruky.

Obr. ¢. 26 Obr. ¢. 27

$picku opfete o zem u vnitini strany levé nohy. Levou ruku zarovei s oto¢enim téla
z postaveni u levé kyc¢le zvednéte obloukem vzhiiru a otocte za télem dlani vzhlru
v Urovni ramen, pravou ruku piremistéte spolu s tim hornim obloukem pied stied

hrudniku, dlani Sikmo dolti. Divejte se na levou ruku.
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Obr. €. 28 Obr. €. 29 Obr. €. 30

8 Pootocte trup vpravo a pravou nohu vykrocte diagonalné vpied vpravo, pokrcte ji
v koleni a pfeneste na ni tézisté. Soucasné proved'te levou rukou vodorovny pohyb
vpred vedle levého ucha do polohy pied télem ve vysi $pi¢ky nosu dlani vpied. Spolu
s tim pravou ruku ved’te kolem pravého kolena k pravé ky¢li, kde spocine dlani dola.

Divejte se na prsty levé ruky.

Obr. ¢. 31 Obr. ¢. 32

$picku opfete o zem u vnitini strany pravé nohy. Pravou ruku zaroven s oto¢enim téla
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z postaveni u pravé kycCle zvednéte obloukem vzhiiru a otocte za télem dlani vzhiiru
v urovni ramene, levou ruku ptesuiite spolu s hornim obloukem pted stfed hrudniku,

dlani Sikmo dolti. Divejte se na svou pravou ruku.

Obr. ¢ Obr. ¢ Obr. ¢

B Pootocte trup vlevo a levou nohou vykrocte diagonalné vpied vlevo, pokrcte ji

v koleni a pfeneste na ni tézisté. Soucasné proved'te pravou rukou vodorovny pohyb
vpred vedle pravého ucha do polohy pred télem ve vysi §picky nosu dlani vpied.
Spolu s tim ved’te levou ruku obloukem kolem levého kolena k levé ky¢li, kde spocine

dlani dolti. Divejte se na prsty své pravé ruky.

Obr. ¢

Obr. &. 37
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5. ruka hraje na ¢inskou harfu

B Pravou nohu pfisuiite na ptl kroku za levou, pfeneste na ni tézisté a vykrocte levou na
patu, opét o ptlkrok a jeji koleno mirné pokréte. Zarovei s tim zvednéte levou pazi,
mirné pokréenou v lokti, az do irovné Spicky nosu. Pravou ruku spust'te zpét, blize

k t€lu, dlani vedle lokte levé paze. Divejte se na ukazovak levé ruky.

Obr. ¢. 38 Obr. ¢. 39

6. vzadu za sebou odhanét opici (zakroceni a krouZeni paZemi na obou stranach)

8 Pravou pazi, mirn€ pokrcenou v lokti, ved’te vedle pravého boku obloukem dolt,
dozadu do vysSe ramene, s dlani oto¢enou vzhtiru. Soucasné vytocte i levou dlan
vzhiiru, $picku levé nohy opfete lehce o zem a pootocte trup vpravo. Pii otdceni trupu

vpravo se divejte nejprve na pravou ruku, pak otocte hlavu pred a sledujte levou ruku
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Obr. ¢ Obr. ¢

B Skrcte levou pazi a pravou ruku ved’te kolem ucha vpted, dlani vpted, levou ruku

ved’te obloukem dolii kolem levého boku vzad az do vySe ramene a vytocte dlani
vzhiiru. Zaroven zvednéte levou nohu a zakrocte s ni diagonaln¢ vzad mirné vlevo,

dokrocte nejprve na §piéku a pak na celé chodidlo. Pfitom otocte trup vlevo a pieneste

Vvoev

otocte hlavu a sledujte pravou ruku.

Obr. ¢. 42 Obr. ¢. 43 Obr. ¢. 44
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B Skrcte levou pazi a levou ruku ved’te kolem ucha vpted, dlani vpied, pravou ruku
ved’te obloukem doll kolem pravého boku vzad do vySe ramene a vytocte dlani
vzhiiru. Zaroven zvednéte pravou nohu a zakrocte s ni diagonalné vzad mirné vpravo,
dokrocte nejprve na Spicku a pak na celé chodidlo. Pfitom otocte trup vpravo a

A%

ruku, pak otocte hlavu vpted a sledujte levou ruku.

Obr. ¢. 45 Obr. €. 46

B Skrcte pravou pazi a pravou ruku ved’te kolem ucha vpted, dlani vpied, levou ruku
ved’'te obloukem dolti kolem levého boku vzad az do vySe ramene a vytocte dlani
vzhiiru. Zaroven zvednéte levou nohu a zakrocte s ni diagonalné vzad mirné vlevo,
dokrocte nejprve na Spicku a pak na celé chodidlo. Pfitom otocte trup vlevo a preneste

Vv v

otocte hlavu vpted a sledujte pravou ruku.
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Obr. ¢ Obr. ¢ Obr. ¢

B Skrcte levou pazi a levou ruku ved’te kolem ucha vpted, dlani vpted, zatimco pravou

ruku ved'te obloukem dolti kolem pravého boku vzad az do vySe ramene a vytocte
dlani vzhtiru. Zaroven zvednéte pravou nohu a zakrocte s ni diagonalné vzad mirn¢.
vpravo, dokroc¢te nejprve na §piéku a pak na celé chodidlo. Pfitom otocte trup vpravo a

ruku, pak otocte hlavu vpted a sledujte levou ruku .

Obr. ¢. 50 Obr. ¢ Obr. ¢
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SEKCE III.

pohladit ptaci ocas zleva, pohladit ptaci ocas zprava

7. pohladit ptaci ocas zleva

B Pootocte télo mirn€ vpravo. Levou pazi spust’te obloukem dolt a vpravo pies pas,
dlani vzhiiru, pravou skrcte v lokti a pfeneste pfed horni ¢ast hrudniku v urovni ramene
$picku vpravo a levou nohu pfisuiite k vnitini strané pravé nohy a opiete Spickou o

zem.

Obr. ¢. 53 Obr. ¢. 54

B Vykrocte levou po diagonale vlevo vpted na patu a soucasné pootocte télo vlevo.
Dokrocte na celé chodidlo levé nohy, pieneste na ni t€Zist€ a napnéte pravou nohu
v koleni s tim, Ze pravé chodidlo pootocite vpted. Zaroven ved'te levou pazi pred
hrudnik, kde ji ponechte pokréenou do oblouku dlani k télu ve vy$i ramen, pravou
ruku spust’te vpravo dola vedle pravého boku dlani doli a prsty vpred. O¢ima sledujte

levé predlokti.
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Obr. ¢. 55 Obr. ¢. 56

Pootocte trup mirn€ vlevo, levou ruku posunite kuptedu a otocte dlani dold, dlan pravé

ruky otocte vzhiiru a ptreneste vpred pod loket levé paze. Pak ob¢ ruce spoustéjte

Vvoev

Pravou ruku ved’te pak az do urovné ramene a otocte ji dlani vzhtiru, leva spocine pied

hrudnikem dlani dovnitt. Divejte se na pravou ruku.

Obr. &. 57 Obr. ¢&. 58

B Pravou ruku vrat'te kuptedu spolu s levou tim, Ze ji skrcite v lokti dlani vpted a prsty

vzhiiru soucasné s pootoenim trupu vlevo. Pokréenou levou pazi ptesuiite vpied a
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zvednéte do urovné ramene a dlail levé ruky otocte dovnitt, takze ob¢ dlané jsou
otoCeny vzajemne k sob¢, prava dlan asi Scm od levého zapésti. Obé paze posuiite

pravého kolena. Oc¢ima sledujte svou levou ruku.

Obr. ¢. 59 Obr. ¢. 60

1 Otocte ob¢ dlané dolu, zkfizte pravé zapésti pies levé a vysuiite ruce pon¢kud vpied.

Vv v

nohu kréte paze a ruce spoustéjte po oblouku k rameniim a pak k pasu, stale dlanémi
vpred. Soucasné se leva Spicka zveda, leva noha spociva pouze na paté. Divejte se

piimo vpted.

Obr. ¢. 61 Obr. ¢. 62 Obr. ¢. 6

-61 -




B Téziste téla preneste vpied, levou nohu kréte v koleni a pravé koleno napnéte.
Soucasné¢ piesuiite obé paze vpred do trovné ramen, dlanémi vpied k provedeni

tlaku dlanémi. Divejte se piimo vpied.

Obr. ¢. 64

8. pohladit ptaci ocas zprava

B Horni ¢ast téla otocte vpravo, téZisté pfesuiite na pravou nohu a levou $picku otocte
vpravo. Soucasn¢ ptesuiite pravou pazi vodorovnym obloukem vpravo do upazeni a
ob¢ dlan¢ vztycte a otoéte vpied. Divejte se na svou pravou ruku. Pravou pazi spust'te
obloukem dolii a vlevo pted pas, dlani vzhiiru, levou skréte v lokti a preneste pied
horni ¢ast hrudniku v Grovni ramene dlani dolti (mi¢ vlevo). Soucasné pieneste t&ziste
na levou nohu, vytocte jeji Spicku vlevo a pravou nohu pfisuiite k vnitini strané levé

nohy a opftete Spickou o zem
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Obr. ¢ Obr. ¢

Obr. ¢. 67 Obr. ¢

Vykrocte po diagonale pravou vpravo vpied na patu a soucasné pootocte t€lo vpravo.
Dokrocte na celé chodidlo pravé nohy, pfeneste na ni tézisté a napnéte levou nohu

v koleni s tim, Ze chodidlo levé nohy pootocite vpted. Zaroven ved’te pravou pazi pred
hrudnik, kde ji ponechate pokréenou do oblouku dlani k télu ve vysi ramen, levou
ruku spust'te vlevo dold vedle levého boku dlani dolti a prsty vpied. O¢ima sledujte

prave predlokti.
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Obr. ¢ Obr. ¢

B Pootocte trup mirné vpravo, pravou ruku posuiite kupfedu a otocte dlani dolii, dlan

pravé ruky otocte vzhlru a pfeneste foed pod loket levé paze. Pak obé ruce spoustéjte

Vovoew

ved’te pak az do irovné ramene a otocte ji dlani vzhtiru, prava spocine pied hrudnikem

dlani dolti dovnitf. Divejte se na levou ruku.

Obr. ¢. 71 Obr. ¢. 72
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B Levou ruku vrat'te kuptedu spolu s pravou s tim, ze ji skrcite v lokti dlani vpied a
prsty vzhiiru soucasné s pootoenim trupu vpravo. Pokréenou pravou pazi presuiite
vpied a zvednéte do irovné ramene a dlai pravé ruky otocte dovnitt, takze obé dlané
jsou otoceny vzajemné k sobé, leva dlan asi Scm od pravého zapésti. Ob¢e paze

posuiite v této poloze vpied soucasné s pfenesenim tézisté vpred na pravou nohu a

napnutim levého kolena. O¢ima sledujte svou pravou ruku.

Obr. €. 73 Obr. ¢. 74

8 Otocte dlang dolﬁ, zkiizte levé Zépésti pfes praVé a Vysuﬁte ruce ponékud vpied. Pak

Vv v

kréte paze a ruce spoustéjte po oblouku k ramentim a pak k pasu, stale dlanémi vpted.
Soucasné¢ s tim se prava Spicka zveda, prava noha spoc¢iva pouze na paté. Divejte se

pfimo vpfed.

Obr. ¢ Obr. ¢ Obr. ¢




A%

B TeEziste preneste vpred, pravou nohu krcte v koleni a levé koleno napnéte. Soucasné
pfesuiite obé paze vpied do urovné ramen dlanémi vpied k provedeni tlaku dlanémi.

Divejte se piimo vpied.

Obr. €. 78
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SEKCE 1V.

jednoduchy bi¢ (prva forma), vinéni rukama jako oblaky, jednoduchy bi¢ (druha

forma)

9. jednoduchy bi¢ (prva forma)

Vv orw

pootocte dovnitf. Zaroven pootocte horni ¢ast téla vlevo a obé ruce, levou hornim,
pravou spodnim obloukem ved’te vlevo. Leva ruka se dostane do vySe ramen zcela
vlevo dlani dovnitf, prava pied levou ¢ast pasu dlani Sikmo dovnitt. O¢ima sledujte

levou ruku.

Obr. €. 79 Obr. ¢. 80

dolu pred biicho obloukem vpravo pied pravou ¢ast pasu dlani vzhiiru a pravou ved’te
hornim obloukem pied pravym ramenem a skrcte jeji loket tak, ze prava dlan sméfuje

Sikmo vpied ve vysi pravého oka.
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Obr.¢. 81 Obr.¢. 82

Pfisunite levou nohu k vnitini strané pravé a opiete Spickou o zem. Soucasné ved'te

levou ruku vzhtliru pted pravé rameno dlani k tvéii a pravou pazi ¢asteCn¢ napnéte v lokti a

pravou ruku sklopte k zemi. Divejte se na levou ruku.

B Otocte télo vlevo, levou nohou vpied na patu a pak na celé chodidlo, pfeneste na ni

Vvoev

téziste a pokréte levé koleno. Pravé koleno pfitom volné napnéte. Soucasné s pohybem
tézist¢ vpred otocte levou dlan vpted a suiite ji vpied, prsty ve vysi o¢i, s loktem paze

mirné pokréenym. Divejte se na svou levou pazi.

Obr. ¢. 83 Obr. ¢. 84
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10. vinéni rukama jako oblaky

A%

soucasn¢ otacejte 1 t€lo vpravo. Levou ruku ved’te obloukem doli pod bfichem a pak
vzhtru pted pravé rameno, dlani Sikmo dovnitf, zaroven vztycte pravou ruku, dlaii od

téla. Oc¢ima sledujte levou ruku.

Obr. €. 85 Obr. ¢. 86 Obr. €. 87

dlani stéle k tvafi, zatimco pravou posuiite z postaveni vpravo dole obloukem pted

bricho a dal vlevo vzhiru od postaveni pfed levym ramenem, dlani Sikmo dovnitf.
Zaroven prisuiite pravou nohu k levé do vzdalenosti 10-20 cm od levé. Divejte se na

pravou ruku.
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Obr. ¢ Obr. ¢

vodorovnym obloukem pted svymi usty vpravo, stale dlani k obliceji, levou obloukem

pted bfichem vzhiiru vpravo az ptfed pravé rameno, dlani Sikmo dovnitf. Zaroven

otocte pravou dlan od téla a ukrocte levou nohou. Divejte se na levou ruku.

Obr. ¢. 90 Obr. ¢. 91 Obr. ¢. 92
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A%

vlevo, dlani stale k tvéﬁ, zatimco pravou posuiite z postaveni vpravo dole obloukem
pred bficho a dal vlevo vzhiru do postaveni pied levym ramenem, dlani Sikmo
dovnitf. Zaroven prisuiite pravou nohu k levé do vzdalenosti 10-20 cm od levé.

Divejte se na pravou ruku.

Obr. ¢. 93 Obr. ¢. 94

Vv

vodorovnym obloukem pted svymi Usty vpravo, stale dlani k obliceji, levou obloukem
pted bfichem vzhilru vpravo az pfed pravé rameno, dlani Sikmo dovnitf. Zaroven

otocte pravou dlan od téla a ukrocte levou nohou. Divejte se na levou ruku.

Obr. ¢

Obr. ¢. 96
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¢ & Obr. ¢. 99

Obr. ¢ Obr. ¢

vV

vlevo, dlani stale k tvari, zatimco pravou posuiite z postaveni vpravo dole obloukem

pred biicho a dal vlevo vzhiru do postaveni pied levym ramenem, dlani §ikmo
dovnitt.Zaroven ptisuiite pravou nohu k levé do vzdalenosti 10-20 cm od levé. Divejte

se na pravou ruku.

Obr. ¢. 100 Obr. ¢. 101
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11. jednoduchy bi¢ (druha forma)

B Pootocte télo vpravo a soucasné pravou ruku ved’'te vodorovnym obloukem pted
oblicejem dlani dovnitf vpravo a mirn€ nad trovni ramen otocte dlan ven a sklopte
ruku hroty prstl k zemi. Levou ruku ved’te z postaveni vlevo dole obloukem pted
bticho a dale vpravo vzhiiru do postaveni pfed pravym ramenem, dlani Sikmo dovnitf.

A%

dotyka Spickou zemé¢. Divejte se na levou ruku.

Obr. ¢. 102 Obr. ¢. 103 Obr. ¢. 104
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Pootocte telo vlevo, levou nohu vykrocte vpted na patu a pak na celé chodidlo,

pfeneste na ni tézist¢ a pokrcte levé koleno. Pravé koleno pfitom volné napnéte.

vy

vysi o, s loktem paze mirn€ pokréenym. Divejte se na levou ruku.

Obr. ¢. 105 Obr. ¢. 106
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SEKCE V.

poklepani na vysokého koné, kop pravou patou, obéma péstmi zasahnout usi, obrat a

kop levou patou

12. poklepani na vysokého koné

N2

B Pravou nohou proved’te piilkrok vpied a pfeneste na ni téziste, levou nohu opiete
zlehka Spickou o zem. Soucasné volné napnéte pravou dlail a otocte obé dlan€ vzhiru,
lokty jsou mirn€ pokrcené. Zaroven se t€lo mirné pooto¢i vpravo. O¢ima sledujte

levou ruku.

Obr. ¢. 107

B Pootocte télo vlevo, pravou dlai ved’te kolem ucha vpted, dlani vpted, s prsty v trovni
o¢i, levou ruku spust'te dolti pied levou ky¢li dlani vzhiru. Mezitim proved’te kratsi

pohyb levou nohou vpied, leva noha je stale na Spic¢ce. Divejte se na pravou ruku.
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Obr. ¢. 108

13. kop pravou patou

B Levou ruku posunte vzhiru tak, aby se jeji zapésti shora piekiizilo pies pravé a
soucasné levou dlan vytocte vzhiru. Pak ruce od sebe oddalte a ved’te je oblouky ven a
dolli s dlanémi otocenymi Sikmo dolli. Soucasné zvednéte levou nohu od zemé a

dokrocte nejprve na patu vpied a mirn¢ vlevo, pak na celé chodidlo a pieneste na tuto

vy

Obr. ¢. 109 Obr. ¢. 110 Obr. ¢. 11
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B Obé¢ ruce zvedejte obloukem dovnitt, az se opét prekiizi pred hrudnikem, prava ruka je
vn¢ a ob¢ dlan€ dovnitf. Zaroven pravou nohu pfisuiite k vnitini stran¢ levé nohy a

lehce opftete o Spicku. Divejte se vpred vpravo.

Obr. ¢. 112

B Ob¢ paZe od sebe oddalte stranou v tirovni ramen s dlanémi vyto€enymi ven a lokty
mirné pokréenymi. Zaroven vysoko zvednéte pravé koleno a pravou dolni koncetinu

napnéte diagonalné vpied vpravo patou nohy vpred. Divejte se na pravou ruku.

Obr. ¢. 113 Obr. ¢. 114
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14. obéma péstmi zasahnout usi

B Pravou nohu stahnéte zpét a nechte zvednutou, levou ruku zezadu spust'te dopiedu
dolt k pravé a dlan¢ otocte k télu ve vysi brady, dal s nimi pohybujte obloukem doli
tak, aby ruce spocinuly po stranach pravého stehna dlanémi vzhtiru. Divejte se pfimo

vpred.

Obr. ¢. 115 Obr. ¢. 116

B Pravou nohou vykrocte diagonalné vpied vpravo s dokrokem nejprve na patu, pak na

Vvoew

obé ruce ke ky¢lim a zatnéte v pést, oddalte od sebe a vn&jSimi oblouky vpied zvednéte
do trovné o¢i, palci dovnitt a hibety pésti vzhiru dovnitt. Obé pésti jsou od sebe

vzdéleny 10-20 cm. Divejte se na pravou pest.
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Obr. ¢. 117 Obr. ¢. 118

15. obrat a kop levou patou

Vv

dovnitt. T¢lo pfitom otocte doleva, zaroven oteviete pésti a rozprahnéte paze po

obloucich téméf do upazeni, dlanémi vpied v Grovni ramen.

Obr. ¢. 119 Obr. ¢. 120
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Vvoey

oprete Spickou o zem. Zaroven obé¢ ruce spust’te oblouky doli pted bficho a ved’te je
vzhiiru do zktizeni v zapésti, leva ruka je vné€, ob¢ dlané otoCeny dovnitt k télu. Divejte

se vpred vlevo.

Obr. ¢. 121 Obr. ¢. 122

B Ob¢ paZe od sebe oddalte stranou v tirovni ramen s dlanémi vyto€enymi ven a lokty

mirné pokréenymi. Zaroven vysoko zvednéte levé koleno a levou dolni koncetinu

napnéte diagonalné vpred vlevo, patou nohy vpied. Divejte se na levou ruku.

Obr. ¢. 123 Obr. ¢. 124
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SEKCE VI.

stlaceni doli a stoj na levé noze, stlaceni dolii a stoj na pravé noze

16. stlaceni dolu a stoj na levé noze

B Pootocte trup vpravo, levou nohu pfitahnéte zpét k télu, levou ruku posunite hornim
obloukem vpravo az pied pravé rameno s prsty sméfujicimi vzhiiru a pravou ruku

sklopte k zemi. Oc¢ima sledujte svou pravou ruku.

Obr. ¢. 125 Obr. €. 126

B Spust'te télo dold hlubokym skréenim pravé dolni koncetiny, levou nohu ptitom
napnéte hodné€ vlevo na zem. Levou ruku spust'te dolt a napinejte podél levé dolni

koncetiny (podél jeji vnitini strany). O¢ima sledujte levou ruku.
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Obr. €. 127 Obr. ¢. 128

1 Spicku levé nohy vytoéte ven na levé paté, otoéte trup ke své levé noze, napinejte
pravou a sou¢asné kréte levou dolni konéetinu. Spicku pravé nohy pootoéte dovnitf.

Zarovei levou ruku zvednéte vzhiru pred oblicej. O¢ima sledujte levou ruku.

Obr. ¢. 129

B Pravou nohu postupné zvednéte a skréte pravé koleno. Soucasné oteviete pravou ruku,
posuiite ji spodnim obloukem vpied a zvednéte pokréeny loket této paze nad pravé

koleno hibetem ruky vpravo. Levou ruku ved’te soucasné dolt k levému boku, dlani
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dold. Oc¢ima sledujte pravou ruku.

Obr. ¢. 130 Obr. ¢. 131

l

17. stla¢eni doli a stoj na pravé noze

B Pravou nohu spust’te pied levou a Spickou optete lehce o zem. Pak otocte celé télo
vlevo na $picce levé nohy, pritom levou patu otocte dovnitf. Soucasne zvednéte levou
pazi do upazeni a sklopte levou ruku k zemi, pravou dlan ved’te hornim obloukem

pted levé rameno s prsty smefujicimi vzhiru. Divejte se na svou levou ruku.

Obr. ¢. 132 Obr. ¢. 133
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B Spust'te télo dold hlubokym obloukem skréenim levé dolni koncetiny, pravou nohu
pritom napnéte hodné vpravo na zem. Pravou ruku spust’te dolt a napinejte podél levé

dolni koncetiny. Oc¢ima sledujte pravou ruku.

Obr. ¢. 134 Obr. €. 135

11 Spicku pravé nohy vytodte ven na pravé paté, otoéte trup ke své pravé noze, napinejte
levou a sou¢asné kréte pravou dolni konéetinu. Spi¢ku levé nohy pootoéte dovniti.

Zaroven pravou ruku zvednéte vzhtiru pied obli¢ej. O¢ima sledujte svou pravou ruku.

Obr. ¢. 136
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B Levou nohu postupné zvednéte a skrcte levé koleno. Soucasné oteviete levou ruku,
posuiite ji spodnim obloukem vpied a zvednéte pokréeny loket této paze nad levé
koleno hibetem ruky vlevo. Pravou ruku ved’te soucasné dolt k pravému boku, dlani

dold. Oc¢ima sledujte levou ruku.

Obr. ¢. 137 Obr. ¢. 138
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SEKCE VII.

zleva a zprava prohodit tkalcovsky ¢lunek, zabodnout jehlu do moiského dna,

blyskavé paze

18. zleva a zprava prohodit tkalcovsky ¢lunek

B Télo natocte mirn€ vlevo, levou nohu spust’te k zemi Spickou ven. Patu pravé nohy
mirné zvednéte a poklesnéte na pokréenych (a ¢astecné zkiizenych) kolenou. Zaroven
ob¢ paze nastavte do polohy ,,mi¢ vlevo* s levou pazi nahote dlani dold, pravou u pasu
dlani vzhtru. Pak pfisunte levou nohu k pravé a ponékud pied ni, Spicka pravé se

dotyké zemé. O¢ima sledujte své predlokti.

Obr. ¢. 139 Obr. ¢. 140 Obr. ¢. 141

B Pootocte télo vpravo, pravou nohou proved’te krok vpravo vpted a pieneste na ni

A%

Levou rukou proved'te oblouk dolti vlevo a pak vpted vzhiiru do Grovné nosu s dlani

otoCenou vpred. Divejte se na levou ruku.
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Obr. ¢. 142 Obr. €. 143 Obr. ¢. 144

2

vV

oprete o Spicku u jeji vnitini strany. Zaroven ob¢ paze ved'te do pozice ,,mi¢ vpravo*.

Divejte se na pravé predlokti.

Obr. ¢. 145

8 Pootocte télo vlevo, levou nohou proved’te krok vlevo vpted a pfeneste na ni téziste,
levou ruku zvednéte nad levou stranu Cela a vytocte dlani Sikmo vzhtru. Pravou rukou
proved’te oblouk dolii vpravo a pak vpied vzhiru do trovné nosu s dlani oto¢enou

vpred. Divejte se na pravou ruku.

-87 -



Obr.¢. 146 Obr.¢. 147

19. zabodnout jehlu do mo¥ského dna

vV

B Proved’te pulkrok vpied pravou nohou a pfeneste na ni tézisté. Levou nohu posuiite
mirné vpied a postavte na Spic¢ku, vytocenou ven. Soucasné natocte t€lo mirné vpravo.
Snizte pravou ruku, pak ji zvednéte vzhtru k uchu a nechte opét klesnout zpét Sikmo
kuptedu dlani dold dovnitt a hroty prstti napjaté dlan¢ dold, leva ruka pritom klesne

vedle levého boku dlani dold. Divejte se ptfimo vpted.

Obr. ¢. 148 Obr. ¢.149
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20. blyskavé paze

B Pootocte télo vpravo a vykrocte levou vpied s dokrokem na patu, poté na celé
pted télem s loktem pokréenym az k pravému spanku, dlani Sikmo vzhtiru a palcem
dolti. Zaroven zvedejte 1 levou ruku a tlacte ji vpied do Grovné nosu dlani vpted.

Divejte se na levou ruku.

Obr.¢. 150 Obr.¢. 151 Obr.¢. 152
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SEKCE VIII.

obrat, odraZeni v dolnim pasu. kryt a uder, zfejmé pribliZeni, zkFiZené ruce,

zavéreéna forma

21. obrat, odrazeni v dolnim pasu. kryt a uder

VoWt

B Pokrcte pravou dolni koncetinu a pfeneste na ni téziste. Otocte télo vpravo, Spicku
s otaenim téla ved’te pravou ruku vpravo a obloukem dolti pied bficho a zatnéte v pést
a zvednéte pred levou stranu pasu. Zaroven zvednéte levou dlan nad hlavu a vytocte

Sikmo vzhtru. Divejte se piimo vpied.

Obr. ¢. 153 Obr. ¢. 154

B Télo otocte vpravo, pravou pést ved’'te vzhlru a vpied pred hrudnik do vySe ramene,
levou nechte klesnout k levému boku, dlani dolti. Soucasné se prava noha pfisune a

thned zase vykroci vpred, Spi¢kou ven. Divejte se na svou pravou ruku.
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Obr. ¢. 155 Obr. ¢. 156

vV

vysuiite vpfed vzhiru a pravou pést vrat'te k pravé strané pasu palcem ven. O¢ima

sledujte svou levou ruku.

Obr. ¢. 157 Obr. ¢. 158

B Levou nohu pokrcte v koleni a pfesuiite na ni téZiste, zdroven proved'te zvolna uder
pravou pésti vpred, pficemz levou ruku posunite ponékud zpét a nechte ji otocenou

dlani k predlokti pravé paze. O¢ima sledujte pravou pést.
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Obr. €. 159

22. ziejmé pribliZeni

B Levou ruku posunte vpted pod pravé zapésti, pravou pest oteviete, ob¢ ruce jsou

Vv v

pravou nohu. Soucasné levou $picku zvednéte, noha spoc¢iva na paté. Divejte se ptimo

vpred.

Obr. ¢. 160 Obr. ¢. 161 Obr. ¢. 162
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B Obé ruce v poloze ptfed rameny otocte dlanémi vpied a ved’te je obloukem ponckud
dolt. Pak t¢ziste téla preneste vpied, levou nohu kréte v koleni, pravé koleno napnéte

a soucasn¢ proved’te tlak obéma dlanémi vpted.

Obr. €. 163 Obr. ¢. 164

Mrv

23. zk¥izené ruce

Vv

vpravo. Zéaroven s otd¢enim téla oddalujte pravou ruku od levé az do upazeni
s dlanémi vpted a lokty mirn¢€ pokréenymi. Soucasné pootocte pravou Spicku ven.
Divejte se na pravou ruku.

Obr. ¢. 165 Obr. ¢. 166
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A%

spoustéjte dolti a zvednéte pred hrudnik, kde se pokréené zkiizi v zapésti, prava je vné

a ob¢ dlan¢ sméfuji k t€lu. Divejte se piimo vpied.

Obr. €. 167 Obr. ¢. 168

24. zavéreéna forma

B Otocte dlané vpied, ob¢ ruce oddalte a otocte dlanémi vzhiiru. Vzpiimené télo
spoustéjte zvolna do podiepu, soucasné s tim se paze spoustéji dolti a konci tak, aby
pokrcené lokty byly pfimo nad koleny. Zvolna ptipazte. Pak zvolna napnéte kolena.

Divejte se piimo vpted. Pak pfisuiite levou nohu k pravé a celé télo uvolnéte.

Obr. ¢. 169 Obr. ¢. 170 Obr. ¢. 171




6. ZAVER

Na zéklad¢ studia a rozboru pouzité odborné literatury zabyvajici se cvi€enim tchaj-ti
¢chilan jsme se snazili vytvofit ndvod, jak si zjednodusit uceni sestavy 24 forem. Zpracovali
jsme metodické fady sekvenci dané sestavy, nato€ili videozdznam, diky jemuZ jsme byli
schopni sestavit nacvik sestavy do sekvenci a zaroven prfipravit kazdou sekvenci zvlast.

Diky viedosekvencim se mulze ukazat uzivateli snadnéjSi nacvik sestavy, jelikoz
rozkryvame detaily cvifeni v trojrozmérmém prostoru, ktery nelze vidét na fotografiich ¢i
obrazcich v ucebnicich. Proto jsme vyuZzili ndzorné¢ metody pattici mezi zakladni skupiny
metod vyuky, které by mély napomoci k lepSimu pochopeni nami natocené sestavy. Uplatiiuji
se hlavné v etapé smyslového zprostiedkovani uciva (kde smyslové vniméni je zékladnim
poznavacim procesem), ¢imz v nasem piipadé donutime uzivatele premyslet nad pozicemi
jednotlivych sekci v sestavé. Diky této metod¢ predavame uZzivateli plnohodnotné informace a
dovednosti obsahové nezkreslené, rozvijejici pozndvaci procesy. Dulezity je princip

nazornosti, ktery pozaduje vychéazet ve vyuce z predvadéni jevi, nebo z jejich zobrazeni.
Uspé&snost a kvalita nami vypracovanych metodickych fad nacviku jednotlivych sekei se
projevi az po jejich praktickém vyuziti. Tyto fady by mély pomoci za¢inajicim 1 pokrocilejsSim

cvi¢icim tchaj-ti ¢chiian. Proto se domnivdme a zaroven doufdme, Ze se nam podafilo

vyhotovit G¢elnou u€ebni pomiicku pfi tchaj-t'i Echiian.

Za ptipadné dotazy, pozndmky ¢i doporuceni budu vdécna.
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