Moje vyuka.

Co a jak uéim - pro€ ne jinak?

Co se mé osobni vyuky tyka (semi-
nafe, malé skupiny), dlouho jsem se
domnival, ze musim sestavit urcité
programy a ty pak pfifadit k uréitym
stupnum.

Avsak zkuSenost a samotna praxe
mi posléze ukazaly, Zze takovy po-
stup Cisté diakladného pritazovani je
ne zcela vhodny pro mdj styl vyuco-
vani.

Ja ve skutecnosti viibec nechci ucit
n&jaké programy nebo cviceni, nybrz
chci se svou vyukou ptimo dosah-
nout toho, co jsem sam poznal jako
»Velkych 7 dovednosti“ — jez jsou
pro nase vnitini WT nepostradatelné
(a neménné).

Velkych 7 dovednosti jsou cestou
a zarovei cilem

1. Bdélost, pozornost
2. Pohyblivost (zruénost, Sikovnost)
3. Rovnovaha

4. Jednota téla
(¢i 1épe jednota télesnosti)

5. Dovednost vnimani (piedevsim
skrze svaly)

6. Timing a odhad vzdalenosti
7. Bojovy duch

At uz tedy u¢im na vétsim semina-
i zacateCniky nebo v mensich sku-
pinach pokroé¢ilé, ulitele, mistry ¢&i
velmistry, je to pravé Velkych 7 za-
kladnich dovednosti, jez patii k po-
zadovanému profilu naSeho vniti-
niho WT, které chci v ucastnicich
vybudovat.

Cilem mé vyuky je tedy vzdy to
samé: rozvoj, eventuelné zdokona-
leni Velkych sedmi dovednosti, bez
nichz WT nemize fungovat.

K tomu, abych toho dosahl, mazu
velmi ¢asto ,,pouzit™ u vSech ucast-
nikt stejna cvi¢eni. Obcas je musim

trochu modifikovat, abych pokrocilé
vice vytizil a podpotil. Nastésti 1ze
Casto jednim a tim samym cvi¢enim
oslovit vice ze sedmi dovednosti.
Jen musim duraz cvic¢eni polozit po-
nékud jinak.

Co ale mnohé mize uvést v udiv:
i solo a partnerské WT formy pro
mé nejsou nic jiného nez (tradicni)
cviceni. Generace mistri pied nami
je vytvofily jako ,,cviceni®, diky kte-
rému mélo byt u¢inéno zadost poza-
dovanému profilu WingTsun. Formy
jako takové (kata atd..) povazuji Asi-
até, zda se- na rozdil ode mé- za nej-
lepsi prostiedek cviceni.

1. Bdélost, pozornost mizeme
opravdu dobie rozvijet pomoci kla-
sickych WT solo forem. Pfitom mu-
sime dbat na to, aby student formu
jen automaticky neomilal. Ma ji
provadét pomalu a pecliveé, pricemz
musi mit neustale pfehled o svém
okoli. Kdo napiiklad formou jen po-
vinn¢ prohopsa jako zajic, ten nepo-
chopil smysl toho celého. K vycviku
bde¢losti se zrovna tak perfektné hodi
cvi¢eni BlitzDefence.

2. Pohyblivoest je nezbytna k tomu,
aby clovek zasahl a pfitom nebyl za-
sazen. Musi zacinat od vyvoje zruc-
nosti trupu. Muze se zdat, ze forma
tento fakt ignoruje, to ale pouze teh-
dy, paklize formu pii tréninku vzy-
vame jako hlavni prostfedek vyuky.
Kromé toho- na omluvu architektim
Wing Tsunu — bychom si méli uveé-
domit, ze pfed dvéma az tfemi sty
lety lidé diky své tézké fyzické praci
povétsinou na poli jiz touto vlast-
nosti pohyblivého a silného trupu
disponovali, na rozdil od nas, kance-
latskych mysi.

Zapracujeme-li na zrucnosti trupu,
muzeme piesedlat na dalsi krok, na
pohyblivé a Sikovné paze. Tak, jako
kdybych uz jen doplnil tfe$ni¢ku na
jiz existujici dort. Pohyblivosti do-
sahnu pomoci utoka (§touchani, ta-

hani, udery a bodani ty¢i), ze kterych
se zak musi vyprostit, aniz by ztratil
rovnovahu.

3. Rovnovaha uzce souvisi s po-
hyblivosti. Na zakladé novych zku-
Senosti vyucuji nyni jako prvni, jak
si uhajit pevny postoj, pokud soupef
tlaci nebo strkd. Z této pozice sily
vyuéuji, co délat, pokud se soupefi
preci jen podafi vytrhnout nés z rov-
novahy. Zkracené¢ tedy — vyuluji,
jak si pfi prvopocate¢nim vstiebani
pohybu zachovat rovnovahu, nebo
zadruhé, jak se na misté (!) podvolit,
aby soupet propadl do prazdna (pfi-
padné na nasi pést).

4. Jednota téla se necha opét velmi
dobfe rozvijet pomoci WT forem.
Pfinejmens$im tehdy, pokud vime,
na co je tieba pfi provadéni forem
davat pozor, aby jejich cviceni vy-
volalo spravny ucinek. Ten, kdo se
mylné domniva, ze jde o to, formu se
naucit nebo jen vypilovat zafetézené
techniky, nedosdhne nikdy harmo-
nie jednoty téla (¢i lépe télesnosti).
Kdo se soustfedi na to, aby ho na-
piiklad ChamKiu forma zformovala
v ,,klin“, nebo Biu Tze v ,,balon®“, ma
velkou Sanci dojit k tomu, ze forma
dokona svoje dilo. S nashromazdeé-
nou jednotou téla pak v modu ,ba-
lon*“ mizeme soupete od sebe odra-
zit, v modu ,,klin“ zase rozseknout
jeho silu, tak jako ledoborec kru.

5. Schopnost vnimat se ve WT ne-
opira pouze o smysl zraku, nybrz —
obzvlasté pti boji na kratkou vzdale-
nost s malym odstupem od nepfitele
- o tzv. ,,svalovy smysl®, ktery ja pfi-
rovnavam k soukoli, jez v neposled-
ni fadé pusobi od nepfitele skrze mé
az do zemé&. Ve vnitinim WT pro toto
vyuzivam taktilné kinesteticka cvi-
¢eni, aby nevznikl navykovy efekt!
Pfesné toto je ma kritika na mnohé
tradi¢ni Cinské metody, pii kterych
se cvi¢eni ma ,naucit* misto toho,



aby se z nich jako z kterychkoliv
dalsich cviceni zak poucil.

Na zacatku vzdélavani mdzou byt
drilové metody a pilovani slepych
automatismi a ochocenych reflexu
akceptovatelnou zkratkou k co nej-
rychlejsimu  dosazeni schopnosti
ubranit se. Pozd¢ji ale, po dosazeni
Ljistoty v téchto =zacatecnickych
potiebach, musi jiz vSechno uréovat
schopnost ¢islo jedna ,,pozornost*.

6. Timing a schopnost nacasovani,
tedy odhadnuti své vlastni pohybli-
vosti v souvislosti s tou soupefovou,
se vyviji teprve s pfibyvajicimi roky.
Ale opét jen tehdy, budeme-li dbat
na ,,pozornost*. Clovék proto musi
byt pozorny, pohyblivy, vyvazeny,
sjednocen sam se sebou i s protivni-
kem. A ,svalovy smysl“ nadm musi
napoveédét, kdy se piiblizil ten sprav-
ny ¢as. Timing tvofi kralovskou dis-
ciplinu, neni sice vSe, bez néj je ale
v§e na nic.

Ja jsem vyvinul vhodné cvicebni
metody, které se nasazuji tehdy, po-
kud je vSechno ostatni v pofadku.

7. Bojovy duch

Stejné tak jako pozornost neni tak
docela télesnou vlastnosti. Pokud
véfime, Ze lze oddélit télesno a du-
Sevno, mél by byt v chan-budhistic-
kém WingTsunu aplikovan mental-
ni chan trénink. OvSem tuto starou
osvéd¢enou metodu neovladaji uz
ani samotni Cihané a piebiraji ame-
psychotréninku v podobé¢ predstirani
a hrani roli a navykani adrenalinu...
My jdeme v EWTO obéma cestami
— jak starou vychodni, tak novou za-
padni.

(Y TR

Vidy musi byt pFitomna funkce:
Form follows Function

Cviceni musi byt vzdy vybréana tak,
aby se vyzdvihla funkce. Utoénik
chce napadnout, zasazuje rany, taha,
mlati, kope, pouziva zbrané...
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