Wushu Skola Mistra
Zhai Hongyin
E o p
PRAHA
2.10.2018 - 19.2.2019

78S Londynskd 782/34, Praha 2 - Vinohrady, 120 00 - 1x nebo 2x tydné

nazev kurzu obsah vyuky utery | ctvrtek cena
1. Zakladni dovednosti péstniho uméni a sanda:
SHAOLIN - zakladni postoje
GONGFU - péstni a nozni techniky pro zvyseni sily
2. Shaolinské wushu sestavy: 17:50 1.700 K&
zacateclnici - 12 cest pruznych nohou i
+ - Styl Stipajici sekery 18:50 (16Vh)
pokrocili - Shaolinska kratka hdl pro jednoho ' (106 k& /h)
- Shaolinska kratka hal ve dvojici
1x tydné - Shaolinska dlouha hiil pro jednoho
- Shaolinska dlouha hiil ve dvojici
1. Taoistické zdravotni gigongové techniky v pohybu:
ZAKLADY TAUI -Qgong taljiquan
TALI PRO ZDRAVI - Taoisticky gigong “Péti zvirat
- Spaci gigong nesmrtelnych 17:50 | 1.900 K¢
saddteénici - Taiji 13 forem - (18 h)
2. Z&klady vnitfniho uméni taiji: 18:50 |[(106Ke/h)
_— - metoda Hnéteni taiji kulicky
Ixtydné - Bagua kruh
- vybrané dulezité techniky taiji
1. Qigong taijiquan
TAIII GONGFU 2. Vnitini umeéni 8 sil taiji - v pohybu i staticky 18:55 18:55 | 3.600 K¢
TUISHOU . Ly
3. kultivace vnittni sily - - (34 h)
ouze pokrodili 4. Wudang taiji - opakovdni 19:55 19:55 (106 K¢/ h)
p p 5. Taiji tuishou: 8 metod, aplikace, volny boj
ZAKLADY TALI 1. Qigong taijiquan . . .
GONGFU 2. Vnitfni uméni 8 sil taiji - v pohybu i staticky 20:00 20:00 3.(2?10h;<c
3. Z&klady Taiji tuishou: 4 pfimé a 4 sikmé sméry . . ;
mirné pokro€ili 4. Wudang taiji - opakovdni 21:00 | 21:00 \(106K¢/h)
Necvici se:

30.10.2018 ut - podzimni prdzdniny, 13.11.2018 ut - akce ve skole: Londynské schody,
21.12.2018 - 2.1.2019 - Vdnocni prdzdniny, 12.2. a 14.2.2019 - jarni prdzdniny

Qigong "Péti zvirat" (WUQIN GONG) je jednou z tradi¢nich c¢inskych starobylych taoistickych metod
péstovani Zivota (Yangsheng gongfa). Tato metoda byla vytvofena na principu napodobovani formy a
pohybu 5 zvifat: jefdba, gibona, tygra, medvéda a jelena. Zakladem je pomoci této metody ukdznit mysl,
vstoupit do ticha, kultivovat ducha a péstovat energii. Hlavni diiraz je kladen na vztah, aby 5 zvirat bylo v
souladu s teorii Péti prvk(i (WUXING) a aby Pét prvkd bylo v souladu s péti télesnymi organy. Vyuziva se
zde principu vztahl 5 prvk( (rozeni, ovladani, potlacovani a vzajemna preména) k provadéni cviceni, l1écbé
onemocnéni a udrzeni zdravi.

Taiji 13 forem (TAlJI SHISAN SHI) je starobyld zakladni sestava tradi¢niho cinského cviceni taijiquan.
Hlavni Gcinky cviceni tkvi v tom, Ze napomaha lepsimu a hladSimu proudéni vnitfni energie v 8 zvlastnich
a 12 fadnych energetickych drahach. Proto lidé davnych dob, ktefi chtéli cvicit kvalitné taijiquan, si museli
nejdiive dobFe osvojit taiji 13 forem. Cinsky Mistr Zhang Sanfeng o tomto cviceni napsal d(ileZitd pojednani.

Wudangské taiji (WUDANG TAIJI QUAN) je jednim ze skvélych bojovych uméni wudangskeé Skoly. Sestava
ze 108 pohyb(l. Pohyby jsou pomalé a jemné. Za vyuziti vnitini sily, kterd je vedena po obloucich, je pohyb
sladén se smérem toku qi v drahdch téla. Qi prostupuje celym télem, proudi do koncetin, vnitini gi nasleduje
"rumélkové pole" (DANTIAN), vychazi z néj a uzavira se v ném, stoupad a klesd, krouzi v neustalych proménach
a tim je zpUsobeno, Ze qi a krev mohou cirkulovat po celém téle a navic je tim dosazeno cile, jimZ je vnitini
sila a vnéjsi pevnost. V tomto stylu se spojuje preprava qi z taiji, dynamicka sila ze xinqyi a télesné pohyby
z baguazhang v jeden celek, a proto ma tento styl mimofadny ucinek na lidské zdravi a vysokou aplikacni
hodnotu.

,,8 sil taiji“ (TAIJI BAJIN) je cviceni, kde se pracuje s vnitfni energii. Po zvladnuti technik v pohybu (DON-
GGONG) se cvici staticky (JINGGONG) v Postoji sloupu. Proto je diky cvi¢eni TAIJI QUAN mozZno dosahnout
nasledujicich pozadavk(: cvicenim DONGGONG i JINGGONG je za pouziti rozdilnych technik dosaZeno stej-
ného vysledku, tzn. Ze pohyb je jako klid a klid je jako pohyb, pohyb a klid se vzajemné rodi a proménuji v
nekonecnych cyklech. Proto uvnitr téla dochazi ke koncentraci ducha (SHEN) a vné ke shromazdovani energie
(Ql). Diky obéma typdm cviceni je mozné pochopit princip TAII. Propojenim yinu a yangu, sjednocenim klidu
a pohybu je dosazeno TAUL.

,Postoj sloupu” (ZHANZHUANG)“ je technika, ktera se pouziva ve statickém qigongu (JINGGONG TAlI
QUAN), a ktera je dalezitym prostfedkem k tréninku mysli (Y1), energie (Ql) i ducha (SHEN) a k jejich splynuti
v jeden celek. Ve stejném okamziku se zvySuje mnoZstvi vnitini energie a sily. Toto cviceni ma také vyrazny
ucinek na zlepseni dovednosti nohou a pasu.

Shaolinské gongfu (SHAOLIN GONGFU) je druhem sportu, ve kterém je zapotrebi, aby se ve stejnou dobu
zUcastnily cviceni nejenom svaly a klouby celého téla, ale také vnitini organy. Proto cvi¢eni shaolinského gongfu ma
nejen velky ucinek na celkové posileni konstituce a zvySeni kondice, ale mizZe i dostatecné plsobit na lidské zdravi,
pomaha zbavit se nemoci, udrzet zdravi a prodlouzit lidsky Zivot.

QIGONG TAUIQUAN tvori zaklad uméni taijiquan. Taijiquan je dédictvim drivéjSich generaci, které diky tomuto
uméni jeho nejvétdi skvosty prizplsobily, usporadaly a dotvotily, a tim vznikl gigong taijiquan. Ugel cviceni gigong
taijiquan: cviceni, pti kterém télo jemné klesa a pomalu se zveda, ma velky ucinek na zvyseni sily nohou, na posileni
srdecni Cinnosti, a predevsim na navrat krve v Zilnim systému v oblasti nohou a dutiny bfisni smérem do srdce.
Cvic¢eni ma vliv nejen na fyziologii, ale i na zachovani a zvySeni spravné funkce mozkovych bunék, zvySuje mozkovou
aktivitu a ma jisty Ié¢ebny ucinek.

"Tlacici ruce" (TAlJI TUISHOU) je velmi dlleZita souc¢ast uméni taijiquan. Jedna se o parové cviceni. Cvi¢enim
se techniky obou vzajemné dopliuji, podporuji a rozvijeji. Pouze prostfednictvim cviceni tuishou je teprve mozné
porozumét principu vedeni vnitini sily. Cvicenim se dosahuje télesné i mentalni ¢innosti ve stejnou dobu, a tak
se aktivuje celé télo, povzbuzuje se mozkova aktivita a zvySuje inteligencni potencial. A z cvieni na podporu
zdravi se stava cviceni, které umoznuje budovat statné télo. Pouze diky cvi¢eni tuishou je moZzno opravdu zakusit
specificky ucinek cviceni taijiquan.

Informace o pravidelnych kurzech a vikendovych semindfich: WwWw.wushu.cz
Kontaktni osoba: Andrea Chenova +420 723 867 332



