FUNDACJA DANTIAN, STARY STYL YANG TAlJI QUAN

CWICZENIA PRZYGOTOWAWCZE |

Opracowano na podstawie nauczania mistrza
Ly Chuan Zheng'a

Wszystkie ruchy wykonujemy wolno, starajac sie maksymalne rozluzni¢ przy za-
chowaniu wymaganej struktury kazdej formy. Kolana i tokcie sq zawsze lek-
ko zgiete, nigdy nie sg maksymalnie wyprostowane i zablokowane. Oddycha-
my przeponowo, swobodnie, wytlacznie przez nos. Przy nauce <¢wiczen nie
zwracamy uwagi na oddech, ktéry sam dostosuje sie do wykonywanych ruchéw. Po
opanowaniu podstawowej formy fizycznej, rytm wdechéw i wydechdéw zostaje sko-
relowany z rytmem wykonywanych ¢wiczen. Nastepnym etapem jest koncentra-
cja umystu na okreslonych partiach ciata, stosownie do energetycznych aspektéw

poszczegdblnych ¢wiczen. Ponizej omowione zostaty jedynie ich aspekty fizyczne.

|. ROTACJE KOLAN

1. Pozycja stojgca pionowa

2. Stopy razem

3. Uginamy kolana do ok 120°

4. Pochylamy tutéw umieszczajac dtonie na kolanach, palce w kierunku wewnetrznym
5. Wykonujemy 5-10 rotacji kolan w kazdg strone

6. Nastepnie uginamy kolana pare razy w przod i w tyt.
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ll. PRZYSIADY

1. Pozycja pionowa

2. Stopy razem (w razie niemoznosci wykonania — stopy rownolegle
na szerokosc barkow)

3. Krzyzujemy przed sobg poziomo przedramiona

4. Przysiadamy do ziemi zachowujgc pionowos¢ tutowia,

nie odrywajac piet od ziemi, powtarzamy 3 razy.

I1l. ROTACJE BIODER

i

1. Pozycja stojgca pionowa

2. Stopy razem

3. Wykonujemy rotacje stop na pietach o 45° na zewnatrz

(kat miedzy stopami 90°)

4. Przysiadamy na pietach zachowujac pionowosc¢ tutowia

(piety oderwane od ziemi)

5. Dtonie na kolanach; wykonujemy kolanami po 10 kétek w kazdg strone
(do wewnatrz i na zewnatrz)

6. Wracamy do pozycji pionowej, zachowujac pionowos¢ tutowia.
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1. Pozycja stojaca pionowa

2. Stopy razem

3. Kolana lekko ugiete

4. Ktadziemy dtonie na talii z kciukami na szczytowej czesci kosci ogonowe;j
(mozna tez umiescic kciuki przy kregostupie na wysokosci pepka)

5. Zataczamy poziome kregi biodrami, po 10 razy w kazda strone

6. Naciskamy kciukami przy ruchu kotowym wyginajacym tutéw do przodu
oraz zmniejszamy nacisk kiedy biodra zataczajg tylng czesc kregu.

V. SKEONY W PRZOD | W TYL
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1. Pozycja stojgca pionowa

2. Stopy razem

3. Kolana lekko ugiete

4. Pochylamy sie do przodu zachowujac prosty tutow bez opuszczania rgk w
dét, po doprowadzeniu tutowia do poziomu kontynuujemy pochylanie opusz-
czajac swobodnie rece do zetkniecia z ziemig i dotykajac podbrédkiem kolan
5. Obejmujemy nogi nad kostkami sprawdzajgc tam rozluznienie sciegien i
miesni

6. Wracamy wolno do pozycji pionowej zachowujgc wyprostowany kregostup.
7. Pozycja stojgca pionowa, kolana lekko ugiete; rozchylamy stopy w litere V
(kat miedzy stopami ok. 90°)

8. Ktadziemy dtonie na posladkach z kciukami stykajgcymi sie w gérnej czesci
kosci ogonowej

9. Wypychamy kciukami biodra do przodu wyginajac tutéw do tytu; w miare
wyginania tutowia, kciuki zeslizguja sie w dot po kosci ogonowej, caty czas wy-
wierajac na nig cisnienie

10. Wracamy wolno do pozycji pionowej, pochylamy troche tutow do przodu,
po czym wracamy do pozycji pionowej. Po kazdym sktonie w przéd wykonuje-
my 3 sktony w tyt. Powtarzamy catg sekwencje 3 razy.

VI. OTWARCIE | ZAMKNIECIE RAMION
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1. Pozycja stojgca pionowa

2. Stopy razem

3. Kolana lekko ugiete

4. Tworzymy koto z rgk na poziomie barkow, konce palcow srodkowych dotykaja sie
5. Zachowujac pionowos¢ tutowia, uginamy kolana przenoszac ciezar ciata w
strone palcow stopy

6. Otwieramy ramiona poziomo na boki prostujgc kolana (ale nie blokujac ich)
z jednoczesnym uniesieniem piet (stajemy na palcach), przy otwieraniu ramion
whnetrze stawu tokciowego skierowane jest do przodu, a nie do gory

7. Utrzymujemy pozycje maksymalnego otwarcia przez 5 sekund

8. Wolno zamykamy ramiona opuszczajac piety i wracamy do pozycji wyjscio-
wej przenoszac punkt ciezkosci w strone piet. Powtarzamy sekwencje 5 razy.

VIl. ROZCIAGANIE BOKOW

1. Pozycja stojgca pionowa

2. Stopy razem

3. taczymy dionie nad gtowg, zwrdécone ich wnetrzem w strone nieba, konce
palcow srodkowych dotykajq sie

4. Pochylamy sie w ptaszczyznie tutowia w lewa strone z jednoczesnym wspi-
naniem sie na palce stop

5. Pozostajemy nieruchomo przez 5 sekund; powoli wracamy do pozycji wyj-
sciowej, opuszczajac piety

6. Nastepnie wykonujemy te samga sekwencje na prawg strone; powtarzamy
catosc 3 razy.
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VIIl. ROTACJE BARKOW

1. Pozycja stojgca pionowa

2. Stopy rownolegle na szerokos¢ barkow

3. Kolana lekko ugiete

4. Podnosimy wyprostowane rece w ptaszczyznie tutowia (bez blokowania
tokci); dtonie w ptaszczyznie pionowej, wnetrze stawu tokciowego jest skiero-
wane do przodu, a nie do goéry; wykonujemy po 10 rotacji barkéw zgodnie i
przeciwnie do ruchow wskazéwek zegara.

IX. ROTACJE RAMION
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1. Pozycja stojgca pionowa

2. Stopy razem

3. Kolana lekko ugiete

4. Wyciggamy prawe ramie do przodu (wnetrze dtoni poziome, skierowane w
strone nieba) a lewe do tytu (wnetrze dtoni poziome, rowniez skierowane w
strone nieba); wyciggniete (ale nie zablokowane w tokciach) rece tworza z bar-
kami prawie linie prosta.

5. Wykonujemy w ptaszczyznie pionowej 5-10 rotacji rak, zwracajac uwage na
rotacje dtoni w miare rotacji rgk (po wykonaniu ¢wieré obrotu w dét, wnetrza
dtoni sg skierowane w strone ud; po wykonaniu po6tobrotu, poziome wne-

trza dtoni sg skierowane w strone ziemi; kiedy rece sg pionowo nad gtowg,
najpierw dtonie stykajg sie wierzchami, po czym - utrzymujac rece pionowo

- krecimy catym tutowiem o 180° wyprostowujac cate ciato jak strune, z jedno-
czesng zmiang pozycji dtoni tak aby na koncu rotacji tutowia stykaty sie one
wewnetrzng strong; kontynuujemy obroét rgk w doét, ktére po zatoczeniu catego
kregu znajda sie w pozycji wyjsciowej, z wnetrzem dtoni skierowanym w stro-
ne nieba).

6. Aby ptynnie przejs¢ do rotacji rgk w strone przeciwng po 5-10 petnych obro-
tach, po wykonaniu ostatniego pétobrotu zmieniamy pozycje dtoni na prze-
ciwng, tzn. ze skierowanej w strone ziemi, na skierowang w niebo, po czym
rozpoczynamy te samg sekwencje ruchéw w strone przeciwna. W trakcie tego
cwiczenia, kiedy rece opadajg w doét, uginamy progresywnie kolana, kiedy za$
rece idg w gore, wyprostowujemy je (bez blokowania).
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X.ROTACJETORSU

1. Pozycja stojgca pionowa

2. Stopy rownolegle na szerokos¢ barkow

3. Kolana lekko ugiete

4. Obracamy tutowiem w pionie, na przemian w lewo i prawo, starajac sie
utrzymac w statej ptaszczyznie kolana i biodra; barki i ramiona rozluznione;
gtowa rotuje razem z tutowiem; wzrok kontynuuje w kierunku za siebie. W za-
leznosci od ruchu rak rozréznia sie trzy sposoby ¢wiczenia:

A) Bezwtadne rece i dtonie poruszajg sie na skutek rotacji tutowia; kiedy tutow
rotuje w prawo, wierzch prawej dtoni uderza w obszar dolnej czesci kregostu-
pa, przy rotacji w lewo, robi to lewa dton.

B) Kiedy tutéw rotuje w prawo, lewa dton uderza w obszar nad prawg topatka,
a prawa dton w dolng czes¢ plecéw; odwrotnie przy rotacji tutowia w lewo.

C) Kiedy tutéw rotuje w prawo, prawa dton uderza w obszar karku, a lewa pod
prawg pachg; odwrotnie przy rotacji tutowia w lewo.

Wykonujemy kolejno kazdg z wyzej wymienionych rotacji, przynajmniej po 10
razy.
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XI. ROTACJE tOKCI

1. Pozycja stojgca pionowa

2. Stopy rownolegle na szerokos¢ barkow

3. Kolana lekko ugiete

4.Wyciggamy rece przed siebie, krzyzujemy przedramiona w rejonie nadgarst-
kow tak, aby wnetrza obu dtoni stykaty sie; najpierw prawe przedramie nad le-
wym; krzyzujemy palce, zaciskajac je i tagczac obie dtonie, po czym ,wywijamy”
zlaczone dtonie, przyblizajac i oddalajac je od tutowia

5. Powtarzamy 5 razy; zmieniamy pozycje rak i dtoni tak, aby lewe przedramie
byto nad prawym i powtarzamy sekwencje 5 razy.

XIl. ROZCIAGANIE NADGARSTKOW
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1. Pozycja stojaca pionowa

2. Stopy rownolegle na szerokos¢ barkow

3. Sktadamy dtonie przed klatka piersiowg jak do modlitwy

4. Przesuwamy ciezar ciata na prawg noge, po czym opuszczamy tutdow piono-
wo w dét uginajac stopniowo prawe kolano oraz unoszac lewg piete

5. Jednoczesnie z tym ruchem, obie dtonie rotuja do ptaszczyzny poziomej na
skutek zwiekszajgcego sie nacisku palcoéw prawej dtoni na palce lewej dtoni;
stopniowo wracamy do pozycji wyjsciowej i kontynuujemy w strone przeciw-
ng; powtarzamy 5-10 razy.

XIII. ROTACJE SZYI

1. Pozycja stojgca pionowa
2. Stopy rownolegle na szerokos$¢ barkow
3. Kolana lekko ugiete; zeby stykajg sie bez zaciskania szczek

A) Wolno opuszczamy gtowe (ruch pod wptywem wilasnego ciezaru gtowy);
obracamy gtowe ruchem kotowym w prawo, 5 razy, uzywajac jak najmniejszej
sity miesniowej i wykorzystujgc grawitacyjna site pociggajaca gtowe w dot; tu-
tow i reszta ciata pozostajg pionowe, poruszana jest wytgcznie gtowa; nastep-
nie wykonujemy 5 rotacji w strone przeciwna.
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B) Gtowa w pozycji pionowej, jak zawieszona na niewidzialnej nici, co powodu-
je pewne cofniecie podbrédka. Zachowujac caty czas pionowos¢ gtowy, ob-
racamy jg wolno w prawo i w lewo, 5 razy. Wzrok towarzyszy obrotowi gtowy,
patrzymy sie wprost przed siebie, przesuwajac wzrok razem z ruchem gtowy,
poziomo. Kiedy dojdzie do maksymalnego skretu szyi, pozostawiamy gtowe

w tej pozycji i kontynuujemy obrot wzrokiem, poziomo, wolno, tak daleko,

jak miesnie gatek ocznych na to pozwolg; wracamy do pozycji wyjsciowej naj-
pierw oczami, a nastepnie gtowa.

XIV.ROTACJE TULOWIA
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1. Pozycja jezdzca, czyli stopy rownolegle na odlegtosc 2-3 dtugosci stopy,
maksymalnie na odlegtos¢ réwng dtugosci nogi

2. Kolana ugiete

3. Pochylamy tutéw do przodu do poziomu bioder i spuszczamy rece swobod-
nie w dot

4. Rozluzniamy stawy barkowe, naprzemiennie w dét, 5 razy, potem jednocze-
$nie oba ramiona w dét, 2 razy; krzyzujemy dtonie i kciuki tak, ze u mezczyzn
lewy kciuk umieszczony jest wewnatrz prawej dtoni, a u kobiet odwrotnie.

5. Utrzymujac pozycje potaczonych dtoni, wykonujemy petng, szerokg rotacje
tutowiem, odchylajac sie przy 90° jak najdalej w bok, a przy 180° jak najdalej
do tytu. Wracamy do pozycji wyjsciowej i wykonujemy rotacje tutowiem w
strone przeciwng. Powtarzamy sekwencje 5 razy.
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