Pozvanka

Prispévky nasich studentu
Ohlédnuti za letnim workshopem Tai Chi

Srde¢né Vas zveme na tradicni spolecensky vecer Palestry.
Kona se 9. 3.2017 v Lidovém domé Kbely. Po loriském
»Kabaretu“ nas letos ¢ekaji ,Léta sedmdesata a osmdesata“.

Ples Palestra Listky jsou k dostani na studijnim oddé&leni VOS.

“

Bc. Sarka Rajtorova

2. rocnik NMgr. KS

KdyzZ jsem se v ramci bakalarského stu-
dia seznamila v predmétu , Projektovani
a organizace sportovni akce“ se vSemi
povinnostmi a Uskalimi priprav takové-
to akce, védéla jsem, Ze mi poznatky

ziskané v tomto predmétu pomohou
k organizaci workshopu ¢inského bojo-
vého uméni Tai Chi Chuan (dale jen Tai
chi) v letoSnim roce, pficemz cvieni Tai
chi se od roku 2005 intenzivné vénuji
a dale od roku 2011 samostatné vedu
skupiny student(l zde v Praze.

Ackoliv se nejednalo o sportovni akci
pro Siroky okruh lidi, ale pfiblizné pro 30
osob, presto mi organizace a pripravy
projektu zabraly priblizné 5 mésicl sa-
mostatné prace.

Bylo nutné zamluvit vnitfni i venkovni
prostory pro cviceni, zajistit Ucast stu-
dentll Tai chi a pfipravit také doprovod-
ny program pro cviCitele a studenty.
Tridenni workshop odstartoval dne 3. 6.
2016 v Dendrologické zahradé v Cestli-
cich, pod Sirym nebem.

Na workshop a jeho vedeni pfijal pozva-
ni Mistr Alex Dade Dong, zastupce Ctvrté
generace rodiny Dong (Tung) a zakladatel

»Alex Dong International Taijiquan Asso-
ciation“ s materskou Skolou pfimo v New
Yorku, (USA). Spolu s nim pfijala pozvani
pani Toni Demoulin, senior instruktorka
s 42 letitymi zkuSenostmi cvi¢eni tradicni-
ho stylu Jang, ktera vede kurzy ve mésté
Santa Barbara ve staté Kalifornia.

Na organizaci celé akce jsem si dala vel-
mi zaleZet také z dlivodu, Ze jsem se zU-
Castnila nékolika Tai chi workshopu v za-
hranici, které poradali jini instruktofi pro
Mistra a jeho studenty. O G¢astniky bylo
vzdy skvéle postarano po vSech stran-
kach (ubytovani, vybér mista ke cviceni,
skvélé jidlo, organizace vyletd, aj.). Tam
jsem pochopila, Ze dobra organizace je
pro celkovy dojem proziti a vzpominém’

Ale zpét k samotnému Tai chi, o kterém
bych rada napsala par slov, a ukazala
tak jeho hodnoty pro souc¢asnost.

Ve staré Ciné byly uZ pred nékolika tisi-
ci lety vyvinuty cviky, jejichZ cilem byla
podpora dobrého zdravotniho stavu
a dlouhovékosti. Byly to taoistické ener-
getické praktiky Tai chi a ¢chi kung,.
Principy Tai chi a ¢chi kungu jsou zakla-
dem tradiéni ¢inské mediciny vcetné
spravné vyzivy, akupunktury a bylinnych
smési. VyZiva a praktické techniky cvi-
¢eni umoznuji lidem mit své zdravi pod
kontrolou a pomaleji, prirozenéji star-
nout. MySlenky jsou jiZz vyjadreny v tex-
tech kniznich dél Iting a Tao-te-ting
a jejich praktické aplikace jsou soucasti
harmonie, rovnovahy a souladnosti.
Uvedené hodnoty vyjadfuje zaroven obor
wellness smérujici k well-being, k cili sou-
¢asného pristupu k Zivotu, k jeho kvalité
slozek fyzickych i psychickych.

MUj zajem o obor wellness probudilo
Tai chi a studovany obor wellness mé
na druhou stranu utvrzuje v tom, Ze Tai
chi je jednou ze spolehlivych metod pro
wellness.

V ramci workshopu jsem od Mistra Ale-
xe Donga ziskala ,Teaching Certificate”
a stala se tak jednou z instruktorek
jeho Skoly. Certifikat jsem si zaslouzila
viceletou praxi cviceni a vedeni skupin
Tai chi studentt jako druhé z Ceské
Republiky. Velmi si certifikatu vazim

a zaroven mé zavazuje k tomu, abych
predavala hodnoty Tai chi dalSim lidem
se zajmem o toto cviceni.

Mistr Alex Dong se stal na nékolik
dni hostem v nasem rodinném domé
a méli jsme tedy vecer ¢as mluvit o Tai

chi, o soukromém Zivoté, o zalibach Ci
0 mém studiu wellness. Pripravila jsem
si pro Mistra par otazek a spolu s odpo-
védmi je zde uvadim:

Ja: ,Mistfe Alexi, studuji na VSTVS
PALESTRA obor wellness, to je hodné
Siroky obor. O jedné jeho ¢asti by se
dalo velmi zjednodus$ené Fici, Ze se za-
byva stavem well-being lidi na psychic-
ké i fyzické Grovni. Rada bych se té
zeptala, jestli vnimas u lidi vyvoj stavu
wellness, well-being, kdyz zacnou cvi-
¢it Tai chi a po jaké dobé?“

Mistr Dong: , Jistéze. ObyCejné hned od za-
¢atku. Vétsina lidi, ktefi zacinaji s Tai chi,
nehledaji pouze télesnou aktivitu, zajimaji
je spiSe mozZnosti, jak zmeénit a obohatit
svlj Zivot. Tai chi je télesné, duSevni a du-
chovni cviceni, takZe lidé, ktefi praktikuji
Tai chi, zjiStuji, Ze se Tai chi stalo zasad-
ni soucasti jejich Zivota. Potkaji spoustu
novych pratel, néktefi cestuji a jsou uby-



tovani u skvélych lidi, ktefi se také vénuji Tai chi, a poznavaji tak
novou kulturu.”

Ja: ,KdyZ navazu na prvni otazku, Alexi. LitaS po celém svété
a setkavas se s riznymi narodnostmi lidi, vidis rozdily v jejich roz-
voji? Jsou lidé cvicici Tai chi napf. v Evropé jini neZ v Americe?
A co srovnani's Cinou, ktera je kolébkou toho cviéeni? V &em spo-
¢ivaji ty rozdily?“

Mistr Dong: ,Rozdily tu jsou, ale neni to dano rozdily mezi staty.
Kazda skupina je jina. V nékterych je vice mladych lidi, v jinych
maji prevahu starsi lidé. Néktefi to berou vaznéji, nez druzi. Dy-
namika ve skupiné se rlzni v zavislosti na Clenech. Kazdy se
muZe naucit Tai chi a byt v ném dobry, zaleZi to na uciteli a Za-
cich. Ugcitel vétSinou pritahuje jemu podobné Zaky. Je to podob-
né, jako kdyz déti prejimaji chovani svych rodicu.

Ja: ,Tai chi déla zazraky s lidskou psychikou. Pro¢ lidé cvicici Tai
chi méni ¢asto své postoje ke svému zivotu?“

Mistr Dong: ,Pro ty nejseri6znéjsi cvicence je Tai chi zplsobem
Zivota. To vede k vyraznym zménam. Zdravi za¢ina v mysli a v pfi-
stupu k Zivotu. V Tai chi se soustfedujeme na udrzeni klidu a tr-
pélivosti, plynulosti pohybu a rovnovahy, je dulezité byt ohebny,
presto udrzovat pevné tézisté. To vSechno jsou vyborné myslen-
ky do Zivota. TakZe néci Zivot pfed a po zménach muize pUsobit
jako noc a den.”

Ja: ,To, Ze Tai chi dava do rovnovahy lidskou psychiku je neoddis-
kutovatelné. Staci ale pravidelné cviceni i pro fyzickou kondici?“
Mistr Dong;: ,Tai chi neni nejrychlejsi cestou, jak ziskat fyzickou
kondici. OvSem Cloveék ve formé nemusi byt nutné tim nejzdraveéj-
Sim. Forma je o vyzivé a cviceni. Zdravi je o tom, jak pfistupuje-
me k Zivotu. Ale samoziejmé, Tai chi je cvieni, takZe plati, Ze ¢im
vic jej budete cvicit, tim se dostanete do lepsi kondice. Zejména
budete-li se vénovat rdznym formam, jez se zaméruji na riizné
aspekty télesné zdatnosti. Pro nékoho je dllezité vypadat dobre,
ale pro vSechny by mélo byt diilezité citit se dobre.“

Ja: ,PFi cesté po Ciné jsem vidé&la, jak lidé cvici kaZzdé rano a ve-
cer v parcich. Zdstava pravidelné cviceni zvykem i pro mladou ge-
neraci? Jak vnimas pohyb ve spojeni s mladSimi generacemi?“
Mistr Dong: ,Tai chi byva zobrazovano jako cviceni pro starsi, ale
dfive bylo provozovano pouze mladymi lidmi. Tedy ti alespon za-
¢inali v raném veéku. AvSak Tai chi je ¢innosti, kterou lidé mohou
a chtéji vykonavat cely Zivot. UGi se ho ¢im dal vic mladych lidi.
MuUzZe se stat, Ze néktefi na néjakou dobu studium prerusi, pro-
jdou si rdznymi Zivotnimi obdobimi, aby se pak ke cviceni opét
vratili.

Meéli bychom podporovat déti ve cviceni Tai chi, klidné uz i dvou
nebo tfiletych. Tai chi je sofistikované umeéni, podobné jako hrani
na klavir nebo malba a pfispiva k mentalnimu rozvoji déti. AvSak
na rozdil od hrani na klavir nebo malovani, Tai chi napomaha
i fyzickému vyvoji déti.“

V priibéhu workshopu a v pritomnosti Mistra Alexe Donga jsem
si jesté vice uvédomila, jakou hodnotu toto davnovéké bojové
umeéni ma a jak techniky cvi¢eni dovedou pfirozené ovlivnit cestu
Zivotem, stav psychiky, sebepoznani a bezesporu prispét k udr-
Zeni zdravi, Zivotniho elanu a svéZesti.

Autor a foto: Bc. Sarka Rajtorova

Jak jsem ziskala 2. misto na mistrovstvi
Evropy ve sportovnim aerobiku

Bc. Adéla Petrousova, 2.rocnik NMgr. PS

Sportovnimu aerobiku se vénuji zavodné od svych 11 let. Za-
¢inala jsem zavodit v kategorii tym(, ale také jsem si vyzkou-
Sela kategorii singl a fitness (6 a vice ¢len(). Nejvice mé vSak
bavilo Aerobic Group Performance. Zacinala jsem zavodit
u Martina Duska ve Squash pointu na Hajich, az jsem se do-
stala k nejlepsimu trenérovi Ceské reprezentace SA Jakubovi
StrakoSovi, ktery je trojnasobny mistr svéta a Evropy a nako-
nec jsem zakotvila ve Fit Studiu D na Cerném Mosté& pod ve-
denim Dagmary Zitové, kde jsem si poprvé vyzkousSela i roli
trenérky mladezZe a déti. Dagmar Zitova je trenérkou nékolika
Uspésnych zavodnic aerobiku.

Kdo nezna sportovni aerobik, tak zavodni sestava se hodnoti
podle obtiznosti a provedeni prvkd, rozlozeni prvkl a velice
dllezita je také esteticka cast. Cilem vykonu je predvést se-
stavu na hudebni doprovod. Zavodnik také musi komunikovat
béhem sestavy s divaky a porotou prostrednictvim gest a vy-
razu v obli¢eji. SoutéZni sestava vyZaduje statickou, dynamic-
kou silu, pohyblivost a dobrou koordinaci.

Letosni mistrovstvi ve sportovnim aerobiku hostilo krasné
lazenské mésto Karlovy Vary, které dokonale doplnovalo at-

mosféru celého zavodu. Z Fit studia D se na ME probojoval
tym s tematicky ladénou sestavou na skladbu Saturday Night
Fever v kategorii Aerobic Group Performance. Ugasti predcha-
zely velmi narocné celorepublikové nominacni zavody, kde se
nas tym vzdy umistoval na prvnich tfech pfickach, a tudiz mél
nominaci na ME mél jistou. NasSim cilem bylo obhdjit titul vi-
cemistrt Evropy z lonského roku a podafilo se! Neskutecné
jsme si tento zavod uzili, byla to opravdova horecka sobotni

noci, takové pocity jsme vyjadfrili vSichni po finalovém kole.

Autor a foto: Bc. Adéla Petrousova



