Ahoj vsem! Jsem Sifu Shirley Chock z Ipeng Tai Chi Center.
Dnesni video je vénovano tém z vas, kdo jsou v zacatcich
své cesty s Tai Chi. Na této cesté jsem uz témeér 20 let

a vim, jak odstrasujici se to na zac¢atku mtze zdat. Jedno
z nejCastéjSich témat, ktera slycham od novych studentd,
ktefi k nam do Skoly pfijdou, je, Ze se bali zadit svou cestu
u nas, protoze jsme Skola, ktera uci Taiji v jeho autentické
podobé jako vnitfni bojové uméni. A méli mylnou predstavu,
Ze nez mohou u nas vubec zacit, musi se nejprve dostat
na urc¢itou uroven.

Proto svou cestu zacali néjakou zjednoduSenou verzi Tai
Chi, néjakou odleh¢enou formou. A teprve poté, co touto
urovni prosli, si mysileli, Ze jsou pfipraveni ucit se ho jako
skutecné vnitrni bojové uméni. Dnes chci tuto predstavu
vyvratit a fict vam, ze autentické Tai Chi viibec nemusi byt
odstrasujici.

Zacnu tedy rovnou tou véci, kterou chce zlepsSit upiné
kazdy, kdo s Tai Chi zagina. A je to zaroven veéc, které

se lidé nejvic obavaji — rovnovaha.

Taiji je dobre znamé svou schopnosti zlepSovat rovnovahu
a posilovat nohy. Je klinicky prokazano, Ze jde

o nejucinnéjsi cviceni pro prevenci padd.

Predvedu vam dva pohyby, které to demonstruiji. Prvni

se jmenuje Zlaty kohout stojici na jedné noze. Pri tomto
pohybu stojite na jedné noze s jednou rukou a jednim
kolenem nahore — a délame to na obé strany.

Druhy pohyb je kop patou, kdy kopeme patou do levého
rohu a do pravého rohu.

Ted se na chvili zastavim. Tyto dva pohyby ukazuiji
rovnovahu, které Ize diky Tai Chi dosahnout. Jsou to
zaroven dva pohyby, kterych se zacatecCnici nejvic boiji.
MdUzZete se na to divat a myslet si: ,, To nikdy nedokazu,”



a mit pocit, ze Tai Chi neni pro vas, protoze se mozna nikdy
nedostanete nohou tak vysoko.

Nebo se vam nepodafi dostat koleno tak vysoko u Zlatého
kohouta na jedné noze.

Dnes vam ale ukazu, ze jen proto, Zze nékdo dokaze dostat
nohu vysoko, jeSté nedéla dobré Tai Chi.

A jen proto, ze vy nohu tak vysoko nedostanete, jesté
neznamena, ze délate Spatné Tai Chi.

Rovnovaha totiz nema nic spoleéného s tim, jak vysoko

se vase noha zvedne nad zem.

Udélame si tedy par cviku na rovnovahu.

Ukazu vam cvi¢eni nazvané Zlaty kohout stojici na jedné
noze.

Jak jste vidéli ve videu, vypada to tak, Ze jedna ruka a jedno
koleno jdou nahoru a druhé dold.

V sestave, kterou jsme pravé ukazali, se to déla jednou
na kazdou stranu.

Tento pohyb ale neni o tom, jak vysoko dostanete koleno.
Jde o propojeni celého téla tak, aby se pohybovalo
spole¢né nahoru jako celek.

Prvni véc, kterou je tfeba u rovnovahy pochopit, je,

Ze k rovnovaze dochazi jesté predtim, nez se noha vibec
zvedne ze zeme.

A nejvétsi chyba, kterou zacatecnici v Tai Chi délaji, je
snaha nohu nahoru ,,vystrelit®.

Takto rovnovahu ztraceji.

Pfi pfesouvani vahy zaroven tla¢i nohu nahoru.

Zkuste si to. Postavte se a udrzujte vahu uprostred. A jak
zvedate nohu, zaroven presouvejte vahu na stranu. A stejné
tak na druhou stranu.

Udrzujte vahu uprostfed a zaroven, jak zvedate nohu,
pfesouvejte vahu na druhou stranu.



Necitite se stabilng, ze?

Protoze se pohybujete zaroven s tim, jak se noha zveda,
a v tom pohybu neni zadna stabilita.

A takhle se v Tai Chi nehybeme.

Musime se nejprve zakorenit.

Co znamena zakorenéni?

Je to presne to, co to slovo naznacuije.

Predstavte si strom — nékteré stromy maji mélké koreny, jiné
velmi hluboké. Stromy s hlubokymi kofeny jsou ty, které
boure nikdy nesrazi k zemi, protoze jejich kofeny sahaji
hluboko do pudy.

Presné to v sobé rozvijime, kdyz cvi¢ime Tai Chi.

Nase spojeni se zemi nesmi byt jen povrchni — musi sahat
mnoho stop do hloubky.

A to vyzaduje uvolnéni a spojeni.

Nez tedy zvednete (odleh¢ovanou) nohu, nejdfiv uplné
presunte vahu (nad druhé chodidlo).

(Odlehc¢ené) Koleno mizete zvednout, teprve kdyzZ je noha
uplné prazdna, bez jakékoli vahy,.

Nemusite uz presouvat vahu, protoze veSkera vaha uz je
na noze, ktera stoji na zemi.

Tehdy jste zakoreneéni.

Teprve pak zvednéte nohu.

VyzkousSejme si to.

Presurite vahu (do strany nad zatéZzované chodidlo) Upiné
a teprve az je druha (odlehéena) noha zcela prazdna,
zvednéte (jeji) koleno.

Ted to zopakujeme.

Zkuste zcela presunout vahu na pravou stranu.

Podivejte se dolu.

Kde je vas pupik?



Pokud pupik neni ve svislé linii nad vasi (zatizenou) nohou
(ale ne vic, jinak hrozi ztrata rovnovahy), nejste ve spravné
pozici.

Presun vahy neznamena naklanét se (jen v pase do strany
bez vysunuti boku vné zatizeného chodidla).

Pokud se pfi presouvani vahy (jen) naklonite a podivate
se (pak) dolt na nohu, pupik nebude va svislé linii (nad
zatizenym chodidlem).

Presurite tedy vahu uplinée.

Kdyz se podivate doll, pupik by mél byt v té svislé linii.
Teprve kdyz je ta druha noha Uplné prazdna, zvednéte jeji
koleno.

A nemusite ho zvedat moc vysoko.

Vratte se zpét.

Presunte vahu uplné (bok zatizené pravé nohy do strany,
stfed pasu nad zatizené pravé chodidlo).

Podivejte se dolu. Najdéte pupik na svislé linii od oc¢i az
po nohu (zatizené pravé chodidlo).

Teprve kdyz leva noha citi Uplnou prazdnotu, zvednéte (jeji)
koleno.

Opakuijte.

Ted vnimejte napéti v mysli i téle pfi pfesunu vahy.
Vnimejte svij strach z padu ve svém téle i mysli.

Nechte ho utichnout.

Nechte svou mysl dlvérovat, Zze télo tu vahu udrzi

a ze nespadnete.

Dovolte si citit se zakofenéné, uplné zakorenéne, jako byste
byli strom s kofeny vyrUstajicimi z vasi pravé nohy, spojuijici
vas mnoho stop do zemé&, nechte panev uvolnit se, zada
uvolnit se, dokud levé koleno neni Uplné prazdné.

Nechte to koleno stoupat.

Ne moc vysoko.

Nemusite jit vysoko.



Presunte vahu doprostred.

Udélame to znovu na druhou stranu.

Vnimejte napéti predtim, nez zvednete nohu.

Nechte napéti odeznit.

Vnimejte podsazeni panve.

Vnimejte uvolnéni dolni ¢asti zad.

Uvolnéte hrudnik.

Uvolnéte vSechno.

Udrzuijte toto koleno pokréené.

Teprve kdyz je leva noha uplné prazdna, zvednéte koleno.

Tento vyvazovaci cvik obsahuje principy, podle kterych
provadime Zlatého kohouta stojiciho na jedné noze.

U Zlatého kohouta pridavame jesté pohyb ruky nahoru-
dold, ale principy pohybu zlstavaji stejné.

Nez se koleno zvedne, musi byt prazdné a vy musite byt
zakorfenéni v noze, ktera stoji na zemi.

Predstavte si, ze mezi vasi levou rukou a levou nohou je
provazek, a mezi levym loktem a levym kolenem také.
Kdyz ruka jde nahoru, je to jako loutkar, ktery zveda loutku
— nohy prosté jdou s ni.

Druha ruka zaroven tlaci dolu.

Postavte nohy na Sirku ramen.

Presunte vahu doprostred.

Preneste veSkerou vahu do levé nohy.

Nechte pravou nohu UplIné vyprazdnit.

Teprve kdyz je zcela prazdna, uvolnéte se.

Vnimejte to spojeni pravé dlané s pravou nohou, pravého
lokte s pravym kolenem.

A jako loutkové nité — kdyz ruka jde nahoru, jde nahoru

| noha.



Druha ruka tlaci dold.

Opakuijte.

Uvolnéte se.

Nenapinejte se.

Kdyz ucitite, Ze se napinate, dovolte si se uvolnit.

Koleno nemusite zvedat vysoko.

Najdéte jen hranici svého vlastniho rozsahu pohybu.

| kdyby to bylo jen kousek, je to v poradku.

Presurite vahu uplné celou.

Nohu nezvedejte, dokud neni prazdna, a nemusi jit daleko.
Jako u marionety — kdyz jde ruka nahoru, jdou nahoru

i nohy.

Pokud chcete zvedat kolena vys, je to v poradku, ale
musite udrzet spravnou strukturu a zarovnani téla.

Télo musi zUstat svislé, panev musi zlstat podsazend, zada
musi zUstat uvolnéna.

Pokud tedy koleno jde UpIné nahoru, presto musite udrzet
télo rovné a panev podsazenou.

Pokud zjistite, Ze se musite naklonit dozadu, znamena to,
Ze nejste schopni dostat koleno tak vysoko — a s tim musite
byt v poradku.

Musite naslouchat hranicim vlastniho téla.

Taiji neni o kopirovani vnejsi formy.

Neni o tom kdyz vidite, Ze instruktor dokaze zvednout
koleno UplIné nahoru, a myslet si, Ze to musite udélat taky.
O tom Taiji neni.

Je o tom sledovat, jak to instruktor déla — jaké je zarovnani
a postoj — a to kopirovat.

Takze pokud to znamena, ze vas Zlaty kohout stojici

na jedné noze konci tady, ale vy se pritom dokazete udrzet



rovné, s podsazenou panvi a zakoreneéni, pak je pro vas
tohle ta spravna pozice.

Pojdme si ted spoleéné zacvicit Zlatého kohouta stojiciho
na jedné noze.

Nejprve si zapamatuijte:

presurite vahu Upliné na levou nohu.

Pockejte, az je prava noha Uplné prazdna.

Pata je nahofe, zadna vaha na pravé noze.

Stojite na Spickach.

Jste ve svislém zarovnani nad levou nohou.

Panev je podsazena.

Nechte télo se uvolnit.

Dejte si chvilku, nespéchejte.

Ted'si predstavte spojeni pravé ruky, ktera tahne pravou
nohu nahoru, a pravého lokte, ktery tahne pravé koleno
nahoru, a nenechte se rozptylovat tim, jak vysoko byste
podle sebe méli koleno dostat.

Jdéte jen tak vysoko, jak dokazete, pfi zachovani svislého
téla a podsazené panve.

Vratte se zpét, nohy na Sifku ramen.

Ted zase nespécheijte.

Nejprve se vyprazdnéte na levé noze.

Je mnohem lepSi to délat pomalu.

Nechte se usadit do pravé nohy.

Nechte panev podsadit.

Nechte se uvolnit.

Dejte si chvilku.

Teprve kdyz ucitite, Zze leva noha je prazdna a télo uvolnéné,
nechte levou ruku spojit se s levou nohou, levy loket

s levym kolenem, a nechte ruku zvednout nohu nahoru.
Vratte ji zpét.

Budeme opakovat.



Ted to nebudu preruSovat, ale musite to v sobé citit sami.
Nejprve zakorenéni.

Mozna to budete muset délat trochu pomaleji nez ja, a to je
v poradku.

Nejdriv zakorerite.

Nechte se uvolnit.

Nechte se zakorenit.

Teprve kdyz je noha prazdna, zvedne se.

Ted prejdeme ke koplm. Kopy jsou pro mnoho zacatec¢nik(
postrach. Maji pocit, ze u tohoto pohybu uplné ztraceji
rovnovahu. Je to nejvic strach nahanéjici pohyb. A doufam,
Ze vas prekvapim tim, ze vam ukazu, ze diky vSemu, co jste
prave udélali pfi cvi¢eni Zlatého kohouta stojiciho na jedné
noze, budou kopy vlastné pomeérné snadné.

Dilezité je mit stale na paméti, Ze se nesmite nechat
rozptylit vnéjsi formou.

Nejde o to dostat nohu co nejvys. Vzpomerite si, u Zlatého
kohouta jsme mluvili o dllezitosti udrzeni svislého
zarovnani, podsazené panve a udrzeni kofene primo nad
nohou, ktera ma byt zakorenéna do zemé. To je také
zakladni princip u naseho kopu. Kop vlastné zacina upiné
stejné jako Zlaty kohout stojici na jedné noze.

Ukazu vam, jak provadime kop.

Prejdete do Zlatého kohouta stojiciho na jedné noze,
zakorenite se do nohy, ktera ma byt zakorfenéna do zemé,
pokréite koleno.

Citite podsazenou panev.

Citite svislé zarovnani.

Stojite na Spi¢ce prazdné nohy.

Koleno je nahore.

Je to, jako by nit tahla koleno nahoru, a koleno jde jen tak
vysoko, jak dokazete udrzet télo svisle a panev



podsazenou. Citite ten kofen. Ted jediné, co musite udélat,
je napnout chodidlo a poté z kolena nohu narovnat. Je to
tedy jen prodlouzeni kolena. Ted to vratte zpét. A udélame
to na druhou stranu. Zakorenite se do nohy, ktera ma byt
zakorenéna.

Svislé zarovnani. Panev podsazena. Druha pata je nahofre,
nedotyka se zemé. Koleno pokréené — presné jako byste
se chystali prejit do Zlatého kohouta stojiciho na jedné
noze. A nechate koleno stoupat, jen tak vysoko, jak
dokazete udrzet télo svisle a panev podsazenou. Napnéte
patu, natahnéte z kolena - tedy narovnejte nohu, pak ji zase
pokréte zpét. To je tedy Taiji kop. Nic vic. Je to o udrzeni
zarovnani, udrzeni kofene, o tom, nechat koleno stoupat jen
tehdy, kdyz je prazdné, a jen tak vysoko, jak dokazete
udrzet panev podsazenou a télo rovné. Napnout chodidlo,
natahnout, pokréit zpét dolll, presun vahy, koren, télo
zUstava svislé, koleno stoupd, napnout chodidlo,
natahnout, pokrcit, dolQ.

Ted pfidame paze. Predstavte si své paze jako protivahu.
Kdyz tedy natahujete nohu, zaroven otevirate paze.

A jakakoli noha je v kopu venku, ruka je pfimo svisle nad ni.
Presurite vahu. Nechte ruce zkfizit se vpredu.

Zvednéte koleno. Otocte dlané dopredu a zaroven napnéte
chodidlo. Udélejte to znovu. Zvednéte, napnéte chodidlo.
Ted ucitite protivahu. Otevrete paze, natahnéte nohu. Ruka
je ve stejné linii jako noha. Pokréte kolena. Presurite vahu.
Dostarite se UpIné nad pravou nohu. Télo zUstava svislé,
panev podsazena. Pockejte, az je prava noha uplné
prazdna. Zvednéte koleno, presné jako u Zlatého kohouta
stojiciho na jedné noze.

Napnéte chodidlo, otocte dlané dopredu a narovnejte nohu
a natahnéte paze.

Ruka je svisle nad kopajici nohou.



Pokud chcete kopat vys, plati presné totéz jako u Zlatého
kohouta stojiciho na jedné noze.

Koleno zvedejte jen tak vysoko, jak dokazete udrzet télo
rovné a panev podsazenou.

Pak je to jen prodlouzeni nohy.

Pokud zjistite, Ze se pfi zvedani kolena musite naklanét
dozadu, nebudete schopni udrzet rovnovahu pfi kopu.

Dobre, pojdme si zacvicCit kopy.

Nejprve udélame kop patou levou nohou.

Zakorente se do pravé nohy.

Nejprve zvednéte levé koleno jen tak vysoko, jak dokazete
udrzet panev podsazenou a z(stat svisli.

Nechte se uvolnit.

Napnéte chodidlo a natahnéte z kolena, otevirajic ruce.
Udélejte krok, nohy k sobé.

Dejte si chuvili.

Ujistéte se, Ze se dokazete zakorenit nad levou nohou, télo
svislé, panev podsazena. PocCkejte, az je prava noha
prazdna, a zvednéte koleno jen tak vysoko, jak dokazete
udrzet panev podsazenou.

Napnéte chodidlo a natahnéte ruce i nohu. A budeme
opakovat. Dobre? Udélejte krok, usadte se do pravé nohy,
a budeme v tom pokracovat plynule. Ale je v poradku,
pokud to musite délat pomaleji, abyste se dostal

do spravného zarovnani. A je v pofadku, pokud potrebujete
chvilku, abyste se uvolnili, nez budete pokracovat.
Nejdulezitéjsi je vnimat napéti. Je mnohem, mnohem lepsi
zpomalit, snazit se uvolnit, a pak vSe pujde snadné;ji

a plynuleji.

Dékuiji, ze jste se mnou absolvovali tuto lekci Tai Chi
zameérenou na rovnovahu.



Doufam, Ze jste ziskali par tipU, jak svou rovnovahu pfi
cvi¢eni Tai Chi zlepsit.

Chtéla jsem vam dat nahlédnout do svého pfistupu k vyuce
Tai Chi a do filozofie, kterou v nasi Skole pouzivame.

Vérim, ze abyste ziskali plny pfinos Tai Chi pro télo i mysl,
musite se ho naudit v jeho autentické podobé jako vnitini
bojové umeni.

Zaroven veérim, Zze to nemusi byt zastrasujici a ze to

od prvniho dne dokaze kazdy.

Shirley Ha (Chock)



