KungFu a Bodhidharmova Legenda
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KungFu 1 % je staré ¢inské bojové uméni, které lidé cvici uz vice nez 2 500 let. Nejsou to jen
rychlé a krasné pohyby - KungFu také uci, jak byt zdravy, klidny a Zit vrovnovaze. Béhem
staletivzniklo mnoho druht a styl(, které se lisily podle toho, kde lidé Zili a co potrebovali.

Velky vliv na KungFu mélo uceni, kterému se Fikad Taoismus. Davni taoisticti mistri vérili, ze
vie na svété ma svou cestu - Tao (Cinsky Dao ). UCili, Ze €lovék ma Zit v rovnovaze
v souladu s pfirodou: byt klidny jako voda, pruzny jako bambus a pevny jako hora. Proto
nékteré styly KungFu napodobuji pfirodu azvirata.
Bojovnici se ucili byt silni jako tygr, rychli a lehci jako jefab,
obratni jako had, chytfi jako opice nebo houzevnati jako
kudlanka.

V 6. stoleti prisel do Ciny indicky mnich Bodhidharma
(¢insky DaMo A ). Pfinesl s sebou zen buddhismus (Chan
#%), ktery udi, Ze jasnd mysl a moudrost se rodi z klidu,
soustredéni ameditace. Vypravi se, Ze mnisi byli slabi
aunaveni, protoze jen sedéli ameditovali. Bodhidharma
jim tedy ukazal cviceni, kterd posilovala télo azaroven
uklidriovala.

Kdyz se Bodhidharmovo uceni spojilo s taoistickymi myslenkami o prirodé a rovnovaze,
zacalo vznikat KungFu tak, jak ho zname dnes. Proto KungFu neni jen boj - je to i cesta (Tao)
k sile, zdravi, klidu, jasné myslia moudrosti.

KungFu je dobrodruzstvi, které v sobé ukryva moudrost, silu i kousek kouzla z davnych
Casl. Je to cesta plna energie, objevovani a radosti. Pripraveni?

Pojdme si spolecné zacvicit!
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Pravidla 3koly Slovniéek
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— Respektuji GongFu KungFu KungFu neznamena jen bojové uméni. V Ciné to znamena byt
v nécem opravdu dobry - at uz je to cviceni, malovani, hrani na
kytaru nebo tfeba vareni. Znak Gong %1 (kung) znamena ,prace"
nebo ,Uspéch” a znak Fu % Fika, Ze clovék diky své snaze ziskal
e L. dovednost. KungFu je tedy vlastné uméni, jak se stat skvélym
= Zaméruji se na trénink v tom, co nas bavi.

Na hodiné dadvam pozor a vyuzivdm c¢as naplno. Trénink je prileZitost ucit se a zlepsovat.

Chovam se ohleduplné k sobé i k ostatnim. Pomahame si a podporujeme se navzajem. 33]{’] jE
Kazdy se uci svym tempem - a to je v poradku.

WuShu WuSu Bojové uméni. Znak Wu &, znamena ,boj“, znak Shu &K (Su)
= U&im se z chyb ﬁk;}—\ znamena ,umeéni“ nebo ,dovednost*. Je to obecny nazev pro
. . . .. s v . .. vsechny cinské styly - od tradi¢nich druht KungFu aZz po
Nebojim se délat chyby - jsou prirozenou soucasti uceni. S kaZzdou chybou se zlepsuiji. moderni sportovni cvicent.

9 Mam pozitivni pristup YinYiang Jin Jiang  YinaYang(jinajang, nékdy se pisoujako Ma 4) jsou dvakama-
Cviceni je radost i vyzva. Kazdy maly pokrok je ddvod k oslavé. ]Té%\ ]T% rédﬁké pr?ncipy, ktveré S€ navzéjem dOFl’“vjl}J'"- Fuvngujl've \./esrvm'ru
porad anikdy neprestanou. Yin (tmava ¢ast) predstavuje treba
noc, mésic, jemnost nebo klid. Yang (svétla ¢ast) predstavuje
den, slunce, silu a aktivitu. | kdyz na prvni pohled vypadaji
opacné, jeden bez druhého nemize existovat. V symbolu Yin
aYang je proto i bila tecka v ¢erném a Cerna tecka v bilém, aby
ukazaly, Ze vkazdésile jei kousek té druhé.
V KungFu to znamena3, Ze je dllezité byt silny, ale i jemny, pevny,
ale i pruzny. Yin a Yang se také porad stridaji - treba kdyZ hodné
pracujeme (Yang), nakonec musime odpocivat (Yin). A po
odpocinku zase mame silu pokracovat. Tak vznikd rovnovaha

£ Jsem ZdVOﬁW a Iaskavy'l aharmonie, ktera je v KungFuiv zivoté nejdilezitéjsi.
Oslovuji ostatni jménem a pouzivam kouzelna slova ,prosim* a ,dékuji“.

% Dbam na bezpecnost
Posloucham ucitele a pouzivam vybaveni spravné, aby byl trénink bezpeény
pro meé i pro ostatni.

>~ Podporuji tymového ducha
Spolupracuji s ostatnimi, povzbuzuiji je a raduji se z nasich spolecnych Uspéch.

Cchi Qi (Cchi, nékdy se také pise jako & nebo 4.) je Zivotni energie.

Podle staré ¢inské moudrosti proudi vSude - v kazdém c¢lovéku

\ Myslim na zdravi iv pfirodé kolem nas. Mizes si ji predstavit jako neviditelny dech

Kdyz se necitim dobre, odpocivam. Na tréninku mdzu uciteli fict, Ze potfebuji pauzu. nebo proud, ktery vsechno oZivuje. V nasem téle tece Qi po

specidlnich cestach, kterym se fika meridiany. Kdyz proudi
volné assilné, citime se zdravi, plni sily a spokojeni.

2

7L Cvicim sebedisciplinu

Pravidelné trénuji i doma - zacindm s tim, co mé& bavi DanTian TanTchien Centrum energie - misto v téle, kam se uklada Zivotni energie

a postupné zkousim i to, co mi tolik nejde a snaZim se to pochopit. ﬂ_ E2) Qi. Nachazi se kousek pod pupkem, uprostfed bricha. Da se
predstavit jako baterie, kterd nas nabiji silou a zdravim. Znak

- . Dan #F znamena ,Cerveny” a odkazuje na staré Cinské léky
+ Uzivam si to! a elixiry, o kterych lidé véFili, e davaji zdravi a dlouhy Zivot. Znak

KungFu je radost. U¢im se byt Stastny, soustfedény a pfitomny v kazdém okamziku. Tian & (tchien) znamena ,pole". Kdyz je spojime, je to misto, kde
se péstuje a uchovava nase energie. V KungFu je DanTian
hlavnim centrem rovnovahy. VSechny techniky zacinaji jeho

T idla jsou jako k - ukazuji na k i, sile a k 3 i . . y
ato pravidla jsou jako kompas - ukazuji nam cestu k radosti, sile a kamaradstvi proménami a nakonec se vzdy vraceji zpét do tohoto stredu.

nejen v KungFu, ale i ve skole a v Zivoté.



2akladni postoje
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GongBu 3 ¥ (kung-pu) - postojluku

V postoji luku nese vétsinu vahy predni noha, kterd je pokrcena,
zatimco zadni noha je vic natazend a obé chodidla pevné stoji na zemi.
Dulezité je, aby koleno neprecnivalo pres Spicku chodidla.

XuBu /& ¥ (sli-pu) - prazdny postoj

V tomto postoji stojime hlavné na jedné noze, ktera je pevné na zemi
anese vétsinu vahy téla. Druhd noha je vpredu jen lehce oprena
o $picku nebo patu, jako kdyby se jen jemné dotykala zemé.

DuLiBu %% 5. % (tu-li-pu) - postoj najedné noze

V postoji DuLiBu stojime na jedné noze, ktera nese celou vahu téla.
Druhou nohu ohneme v koleni a zvedneme ji nahoru, jako bychom
chtéli stat na jedné noze jako kohout.

PuBu 1} (pchu-pu) - stoj podiepny nebo boéni

Jedna noha je pokrcend a podrepne dold, nese hlavnivahu téla. Druha
noha vykroci do strany nebo Sikmo dopredu a celym chodidlem se
opird o zem, jako kdyby ¢lovék pevné stal s nohama roztazenymi jako
most.

XieBu 8k (sie-pu) - postoj odpocinku

V postoji XieBu je jedna noha vpredu a druha vzadu, kolena se lehce
prekrizi. Vaha téla je na predni noze, zadni noha se ohyba a zveda
patu, jako kdybychom pevné stédli a odpocivali, pripraveni znovu
vyrazit.

MaBu % ¥ (ma-pu) - postoj jezdce

V postoji MaBu jsou chodidla Siroce od sebe, kolena ohnuta a vaha
téla je rovhomérné na obou nohdach. Trup a hlava jsou vzpfimené
arovné, jako kdybychom stéli pevné jako state¢ny jezdec na koni.

KungFu pripravka
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Coseunasucime:
V nasi skole rozvijime nejen bojové uméni, ale i dovednosti pro Zivot. Zamérujeme se na:

® sebeobranu ® silu a kondici ® obratnostadrzenitéla

® pevnystiredtéla @ sebevédomiasebeuvédoméni @ koncentraci, relaxaci a klid mysli

KungFu chapeme jako cestu, ktera rozviji celé télo, nasi energii i dusevni stranku.

Jak probihanaselekce:

Rozcvicka
Zahrati, uvolnénia protazeni celého télaienergetickych drah.

Gymnastika
Zakladni obratnostni cviky, posilovani, strecink a cviceni s gymnastickym mi¢em.

Drily
Trénink zakladnich postoja a technik rukou i nohou, kombinace, prace s lapami, parova
cviceni, nacvik sebeobrany, pak, porazt a prehozd.

Formy

Zakladni sestavy jako WuBuQuan £ % % (,pést péti krok(1"), pfipravna sestava JiBenQuanFa
K% % (,zakladni péstni techniky"), formy s v&jifem a mecem, pfipravné sestavy Chen TaiJi
Quan R & KAk 2,

QiGong &%
Dechova cviceni pro posileni nervového systému, vnitfnich organt i toku energie.

Koncentrace arelaxace
Cviky inspirované jégou, které pomahaji zlepsit pamét, mysleni a schopnost soustredéni.
Relaxacnitechniky pro uvolnénitélaimysli.

Hry
Tymové i pohyboVé hry, které rozvijeji spolupraci, rychlost, obratnost a radost z pohybu.

Na ¢em nam zalezi:
U nas nejde o soutézeni a shirani medaili. Véfime v praci na sobé, radost z pohybu, empatii,
tvorivost a tymového ducha.

Conatofrikasty?
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