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Skryty vyznam Velkého Radu

(Vincent Chu, preloZil F. Gazdo$)

,Mé pozice na fotografiich pofizenych kdyz jsem byl starsi byly lepSi nez ty z mladi“.

Yang Cheng Fu

Tai Chi Chuan stylu Yang je dnes po svych ¢tyfech generacich nejrozSifenéj§im stylem mezi cvi€enci Tai Chi Chuan. V sou€asné
dobé je mnoho variaci tohoto stylu, coz je pfirozeny dusledek rozli€nych pfistupl ke cvi€eni rdznymi ugiteli.

Klasikové Tai Chi Chuan kazdopadné uvadéji, Zze podstata tohoto uméni neni ve fyzickych pohybech, ale ve zplsobu jakym
individualni cvi¢enci pouzivaji svou mysl a vedou cirkulaci energie chi. Takze i mezi ¢leny rodiny Yang se objevovaly rozdilné
pfistupy. Naptiklad zakladatel tohoto stylu, Yang Lo Sim se pfi vyuce zamé&fil na Stary Rad. Yang Ban Hou se soustfedil na Maly
Rad, zatimco Yang Chieh Hou daval pfednost Stfednimu. Déale Yang Sao Hou zamé&Foval své uéeni na Maly Rad, Yang Cheng Fu
se soustfedil na Velky Rad a Yeung Sau Chung upiednostrioval Stredni Rad. Ve &tyfech po sobé jdoucich generacich tedy
vyucovalo Sest lidi ¢tyfi variace Yang stylu Tai Chi Chuan.

Studenti zmin&nych mistrt nicméné uvadéji, Ze se zadatednici obvykle nejdfive ugili Velky Rad. Proto je tato sestava znama jako
Vstupni Brana. Mimo jiné také pro svoji vétsi fyzickou naro¢nost — zahrnuje rotaci pasu, rukou i nohou a tim obnovuje pruznost a
pohyblivost celého téla.

Diky této rotaci a spiralovitym pohyblm se protahuje kazdic¢ky kousek téla — od $lach v mali¢ku aZ po vazy a $lachy v bocich a
ky¢lich. Je to cviCeni pro celé télo — ,vyladuje* ¢lovéka k lepsi kondici a transformuje obycejného jedince na bojovnika.

Z vySe uvedeného Ize potom snadno pochopit pro¢ takovy mirny a laskavy muz jako Yang Cheng Fu rad vyucoval tuto sestavu.V
té dobé& bylo nutné zlepsit jak zdravi tak celkovou pohodu obyvatelil Ciny.

Kdyz Yang Cheng Fu mluvil o individualnim cvi¢eni sestavy, doporu€oval nejdfive se soustfedit na to, aby byl cvi¢enec otevieny,
protazeny a uvolnény pro upevnéni zdravi jedince, a teprve potom cvicit ucelené pohyby pro sebeobranu.

Pro ty cvigence Yang stylu Tai Chi Chuan, ktefi cviéi sestavu Velky Rad, ale nebyla jim zprostfedkovana fadna korekce, mohou byt
zajimavé nasledujici doporugeni, které byly dlouha léta ukryty v klasickych dilech Tai Chi Chuan. Rada instruktort a cviéenct se na
né odkazovala, ale nikdo je nedodrzoval. Jsou to tyto pokyny:

- zavéste hlavu a nechte chi klesnout do dan tienu (energetické centrum ,hara“ umisténé cca 2 palce po pupkem — pozn.
prekladatele)

- uvolnéte ramena a snizte lokty
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- vyprazdnéte hrud a narovnejte zada

- oteviete boky a pokrcte kolena

nasledek, Ze potom mlzete provadét pohyby daleko rychleji. Jak se také ¢asto fika — ,jeden centimetr Slach a vaz( je lepsi jak
jeden palec svalu*.

Kdyz bojovnik provede silny uder, tak sila nevychazi ze sval(, ale ze $lach a vaz(.

Kulturista se véemi jeho mohutnymi svaly vypada fyzicky silné, ale ve skute¢nosti bude mit v realném boiji velké potize s
pohyblivosti. Na druhou stranu se podivejte na plamefiaka — jak na své §tihlé noze dokaze stat jakoby navzdy. Kdyz se na néj
kouknete blize, na nohou nema zadné svaly, jen Slachy a vazy.

Aby mne mUj otec Gin Soon Chu povzbudil ve cvi€eni, jednou mi fekl, Ze si po dlouhém cvi€eni stéZzoval svému uciteli Yang
(Yeung) Sau Chung na sva bolavé kolena. UCitel mu odvétil Ze ma jeSt& mladé Slachy a vazy na svych kolenou a pak si sém
vykasal nohavici na pravé noze az nad koleno. M(j otec si v prvnim okamziku ni¢eho nevsiml, ale hned na to zpozoroval, ze Slachy
a vazy drzici jeho ¢ésku vypadaly jako povrchové kofeny 10 000 let starého dubu. To bylo vysledkem protahovani Slach a vaz
mezi klouby celého téla cvienim Velkého Radu. Tim se cvigenec lépe pripravil k provedeni konkrétni techniky a k boji.

Jsou to pravé velké fyzické naroky kladené Velkym Radem, jeZ protahuje §lachy a vazy v&etn& véech svalovych skupin, které
vytvafi tzv. Pruznou Energii. Z této energie vychazi tzv. Sila Odrazeni (pfekladané téz jako ,Sila Odpruzeni“ — pozn. pfekladatele)
pouzivana pfi technikach Tai Chi Chuan. Jinymi slovy, Sila Odrazeni vznika z Pruzné sily a ta se tvofi protahovanim téla.

A jak protahovat télo? Podle klasickych dél Tai Chi Chuan nasledovné:

Zavéste hlavu a nechte klesnout chi do dan tienu. To naznacuje, Ze cviCenec by mél poslat energii tak aby hlava a krk byly
vzptimené. Chi klesne do dan tienu a doda cvi¢enci lepSi rovnovahu. Tyto 2 rozdilné sily pasobi v opaénych smérech tak, ze
vysledny pohyb bude zpusobovat protahovani téla.

Uvolnéte ramena a snizte lokty. Timto se vytvofi patfi€éné spojeni mezi rameny a lokty. Snizenim loktll a ohybem v zapésti se
protahuje cela paze od zapésti smérem az k ramentm. Takze uvolnénim ramen, snizenim loktt a ohybem zapésti se protahuji
paze.

Vyprazdnéte hrud a narovnejte zada. Vyprazdnit hrudnik neznamena ho vypnout dopfedu nebo zatahnout zpét dovnitf. Jde jen o to
najit jeho pfirozeny stfed tak, aby podporoval protahovani svall zad. Existuje totiz strukturni spojeni mezi hrudnikem, hrudni kosti,
kliéni kosti, lopatkou a svaly, které je obepinaji a spojuji.

Uvolnéte boky a pokréte kolena. VétSinu €asu se pfi cvi€eni Tai Chi Chuan stoji jen na jedné noze. Diky tomu se zase protahuji
celé nohy jako nasledek rotace pasu.

Tyto 4 jednoduché zasady uvadéné v klasickych dilech Tai Chi Chuan, které jsem pravé vylozZil, naznacuji potfebu protahovani
vSech &asti celého téla, protoze z tohoto protahovani se vytvari Pruzna Sila, ktera pak dozrava v Silu odrazeni pouzivanou v
technikach Tai Chi Chuan. Prave diky rozvoji Sily odrazeni, ktera se vyvine z Pruzné Sily, postupné ziskané kompletnim
protahovanim celého téla, mél Yang Cheng Fu tolik sily.
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Kdyz budete natahovat gumu obéma rukama, tak se nejprve natahne na svou maximalni délku a pak se roztrhne. Kdyz ji povolite
tésné pred tim, tak se zase vrati do své plvodni délky. Stejné to funguje u svall. Kdyz pouZijete silu, tak se svaly do urcité miry
natédhnou a s dalSim protazenim se uz za¢nou trhat. Pokud je povolite jesté pfed poruSenim, tak se opét vrati do normalu — je to
jejich pfirozena vlastnost. Vétsina béznych sport a pohybovych aktivit se snazi zlepSovat tuto pfirozenou svalovou pruznost.

Natahovani a stahovani svall mize poslouzit nasledujicim biologickym funkcim:

Procvicuje pfirozenou vlastnost svalll kontrakce a extenze a zarover zdokonaluje ¢innost kapilar.
ZlepSuje regeneraci zivotniho cyklu bunék.

ZlepSuje vzajemnou soucinnost rozliénych organ(.

ZvySuje pfivod kysliku a jeho zuzitkovani riznymi organy.

Vnitfn& dovoli Tai Chi Chuan mysli vést chi a ta pak obiha tak, Ze se télo pohybuje podle tohoto proudéni. Kdyz chi fidi rotaci a
otaceni pohybu téla potom se pfirozena vlastnost svald kontrakce a extenze zlepSi. Sou€asné se zlepsi cirkulace krve, coz v
kone¢ném dulsledku I&Ci nemoci souvisejici s nedostate¢nou funkci obéhového systému.

V dnesni dobé cvi¢i Yang styl Tai Chi Chuan mnoho lidi. Yang Cheng Fu ucil za sv(j zivot mnoho lidi a je také hodné lidi, co tvrdi,
Ze s nim studovali. Nicméné Yeung Sau Chung fekl mému otci, Ze Yang Cheng Fu (jeho otec — pozn. prekladatele) mél ve
skutecnosti jen 5 zak(, kterym pfedal kompletni znalosti a také, Ze zacal asistovat svému otci jiZ ve 14 letech a tak spousta lidi co
tvrdi, Ze studovali s jeho otcem, se ve skute€nosti ucili od ného.

Problém je v tom, Ze v dnesni dobé spousta cvi€encl Yang stylu Tai Chi Chuan nasleduji pokyny téchto uciteld, ktefi nestudovali s
Yang Cheng Fu, ale s jeho synem Yeung Sau Chung, kdyz byl jesté chlapec. To je divod pro¢ mnoho cviéencl nezna pravy
vyznam sestavy Velky Rad, nebo o ném ani neslyseli.

Yang Cheng Fu Fikaval, Ze jeho pozice na fotografiich pofizenych kdyz byl starsi, byly lepsi nez ty z mladi. Tento vyrok ¢asto ve
svych &lancich cituje Wu Ta Yeh.

A pro€ byly pozice starSiho Yang Cheng Fu lepsi, nez ty z mladi? Tak ted’ uz to vite.

Aktualizovano Pondéli, 10 Srpen 2009 14:13
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