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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Moznosti cviceni Tchaj-t'i pro seniory v Praze

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je zjistit moznosti cvi¢eni Tchaj-t'i
pro seniory v Praze. Cilem je zmapovat Tchaj-t'1 skoly v Praze, zjistit
kde vSude se da cvicit a zda Skoly nabizi specidlni hodiny pro seniory.
V tGvodu si prace klade za cil charakterizovat Tchaj-ti jako bojové

umeéni, vysvétlit pojem senior a popsat ucinky cviceni Tchaj-t'i.

Metodou sbéru informaci bylo studium dostupné literatury, zmapovani
uzemi Prahy se zaméfenim na veSkeré moznosti cviceni Tchaj-t'i
v Praze pro seniory a telefonické rozhovory s pracovniky piislusnych

skol.

Zjistilo se, Ze moznosti, kam seniofi mohou dochézet na cviceni Tchaj-
t1, je mnoho. Velky vyskyt Skol je predev§im v centru Prahy. Na
periferiich jsou Skoly jen ziidka. Ze Ctrnéacti dotazovanych Skol nabizeji
ctyfi specifické hodiny pro seniory, ale i do ostatnich Skol Tchaj-ti

seniofi dochazi v hojném poctu.

Klic¢ova slova: Tchaj-t'i, Cchi, senior, lekce, zdravi



Abstrakt:

Title:

Objective:

Methods:

Results:

Keywords:

The possibilities of T ai Chi lessons for the elderly in Prague

Main goal of this bachelor thesis is to find out what are the possibilities
of T’ai Chi lessons for the elderly in Prague. The goal is to map available
T’ai Chi schools in Prague, find out where T’ai Chi can be practiced and
whether schools offer special lessons for the elderly. In the introduction,
the thesis aims to characterize Tai Chi as a martial art, explain the term
elderly and describe the effects of T ai Chi.

The method of data collection was a study of available literature,
mapping of Prague area with the focus on possibilities of T ai Chi
lessons for the elderly, as well as telephone interviews with

representatives from the given T’ai Chi school.

I found out that there are many opportunities to practice T’ ai Chi for the
elderly in Prague. There is a high density of school in the city centre, in
the outskirts T ai Chi school are much more infrequent. Out of fourteen
asked schools, only four offer specialized lessons for the elderly, yet

many elderly visit the remaining schools.

T’ai Chi, Chi, elderly, lessons, health
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1. Uvod

Obdobi staii je ¢im dal vice ve svéte diskutovanym tématem. Vhledem k tomu,
ze jde stale doptedu 1 Iékatska péce a lidé se dozivaji vyssiho veku, je na misté se o tuto
problematiku zajimat. S vy$§im vékem pfichazi fada zmén v lidském téle. Jsou to
predevsim zmény biologické, funkéni, socidlni a psychické. Tyto zmény mnohdy
limituji jedince v seniorském véku natolik, Ze nemtize Zit plnohodnotnym Zivotem a
misto toho, aby si staii uzival dustojné, strachuje se z kazdého dne, aby se mu néco

nestalo, ¢i je nest'astny z toho, co ho zas boli a trapi.

Tento problém vSak mize i star$i ¢lovek ovlivnit a limitovat. Je pravda, Ze téméf
vSechna onemocnéni vysSiho véku se daji feSit farmaceutickymi prostfedky, ne kazdy
senior je vSak dobfe sndsi. Nabizi se tu cesta prirozena a schidnéjsi. Tou je pohybova
aktivita. Pohybova aktivita ma blahodarné ucinky na naSe télo, a to jak na slozky
fyzické, tak psychické. V seniorském veku to plati obzvlast’. Je jasné, Ze neuvazujeme o
fyzicky naro¢né aktivité. Mame na mysli spiSe rekreacni sportovni aktivity, které
zvladne témét kazdy jedinec. Diky pravidelné pohybové aktivité mlizeme limitovat

onemocnéni a prodlouzit si tak Zivot o dalsi plnohodnotné roky.

Nejlépe propracovany systém pro prodlouzeni délky a kvality Zivota a budovani
dlouhovékosti méli taoisté. Tento systém nazyvaji Yang Shen Fa. Ten fika, Ze
podminkou zdravi je neustaly tok energie. MiiZeme toho docilit vzdélavanim v této
oblasti, ale 1 cvicenim. Jednim z prostfedkd cviceni je bojové umeéni Tchaj-ti, které
nabizi blahodarné Uc€inky a principy posilujici zdravi. Tim jsem se nechala inspirovat
pro tuto praci.

Toto bojové uméni pochizi z Ciny a mize jej cvidit kazdy a v kazdém véku.
Tchaj-ti neobsahuje rychlé, zbrklé pohyby, nybrz pomalé, ladné a prociténé, vhodné

k posilovani, relaxaci jak fyzické, tak duSevni.



2. Prakticka cast

2.1 Tchaj-ti

Tchaj-t'i neni jen bojové umeni, je to zplsob Zivota, zptisob mysleni, jez taoisté
praktikovali tisice let. Tchaj-ti poskytuje cloveéku individudlni naplnéni jak télesné, tak

dusevni. (Waysun, 2008)

2.1.1 Taoismus

Taoismus je Cinsky filosoficky smér, ze kterého Tchaj-t'i vychazi. Tento smér
staroCinské filosofie je pravdépodobné stary vice jak 5000 let. Jeho cilem je pfedev§im
dosahnout soulad ¢lovéka s ptirodou, ktery ma zajistit dlouhy zivot. Zaklada si také na
harmonii energii v nasem téle. Tim je dosahovano za pomoci meditaci, duchovnim i
télesnym cviCenim a vzdélanim. Klade diiraz na pfirozenost a na duchovni hledani
podstaty byti. Cviceni Tchaj-t'1 vychézi z jedné €asti taoismu, a to z ¢asti ezoterické. Tu
oznacujeme jako tao-tia. Stoupenci tohoto vnitiniho taoismu se nemodli k Zadnému
z bohil, misto toho se zaméiuji na duchovni rozvinuti jedince. Kladou duraz na to, aby
¢loveék sam v sob¢ nasel Tao nebo vnitiniho Boha. Tato filosofie véfi, ze nase védomi je
zdkladem vesmiru a od toho se vSe odviji. Taoismus vzdy byl a je i nyni Zivoucim

ezoterickym a mystickym nébozZenstvim. (Frantzis, 2011)

2.1.2 Historie Tchaj-t’i

Historie Tchaj-t1 je opfedena mnoha legendami a zacatky jsou nejasné. Jsou dve
hlavni teorie o vzniku Tchaj-ti. Ta prvni, kterou najdeme ¢asto v knihach a uznavaji ji
stoupenci stylu Yang, hovoii o taoistickém knézi Cang San-fenovi. Pravdépodobné Zil v
15. stoleti v obdobi konce vlady dynastie Yuan a zacatku dynastie Ming. Legenda tika,
ze 71l v horach pohoti Wu-dang, kde cvicil bojové uméni, a jednou vidél zapas jestiaba
a hada. To ho inspirovalo k jemnéjSimu stylu boje, kde se zaméfil na kontrolu dechu a
vedeni energie Cchi. Nicmén& mnozi znalci tvrdi, Ze se jednid o mytus, nemame ani

pfesna data, ackoli fada Skol Tchaj-t'i ho uznava za zakladatele.

Druha teorie k4, Ze zakladatelem byl Cchen Wang-tching, ktery il ve vesnici
Cchen v 17. stoleti. Tvrdi, e zde se zrodilo Tchaj-ti. Cchen Wang-tching byl
vojenskym generdlem v armadé dynastie Ming bojujici proti dynastii. Tato teorie Tchaj-
t1 vznika tedy v Sedesatych letech 17. stoleti a uzndvaji ji hlavné ptedstavitelé stylu

Cchen.



Nasledné pokracoval vyvoj Tchaj-t'i, ale s pfichodem zbrani se role bojového
umeéni Tchaj-t'i na valecném poli postupné a jist€¢ vytracela. Proto mistti piehodnotili
své cile a nazory ve vyvoji tohoto bojového uméni a polozili si otdzku: ,, Co tedy bude
naslednym cilem Tchaj-ti?“ Toto byla prvni mysSlenka, ktera zahgjila proces, kde se
Tchaj-ti postupné zbojového uméni rozsifilo i na cviceni pro udrzeni zdravi a

dlouhovékosti. (Hua a kol.,2000)

Poznamka: Cinska vyslovnost a pravopis jsou slozité a piepis do anglické
abecedy neni tedy vzdy piesny. Nicméné existuji tfi hlavni systémy transkripce. V této

préci se pouziva systém —pchin-jin kontinentalni Ciny.

2.1.3 Vysvétleni polarit Jin a Jang

Obé slozky jsou rozdilné, ale neoddélitelné. Naplni Jangu, ktery je bily a aktivni,
je pfimes Jinu a naplni Jinu, jenz je Cerny a pasivni, je pifimés Jangu. Pokud se
pokusime kdekoli protnout tento obrazec piimkou, zjistime, ze vzdy zachyti oba
aspekty. V tomto symbolu je ukryty zakon taoismu. Rika, Ze nic neni absolutni. Tyto
dva principy Jin a Jang se nejen rodi jeden z druhého, ale navzjem se pritahuji a tim

udrzuji svou rovnovahu.

Obrazek €. 1: Sily Jin a Jang— dvé spojené casti do jednoho celku (Kajdos, 1987)

Teorie Jin-Jang je stfedobodem Tchaj-ti a zdrojem, ze kterého byl stvoren. Je
proto dulezité pochopit teorii Jin-Jang, abychom méli predstavu, ¢eho se pii cviceni
snazime dosahnout. Cinti taoisté vé&ii, ze vesmir se déli na dvé protikladné sily, které se
navzajem dopliiuji a vyrovnavaji. Tyto sily nazyvame Jing a Jang. Pokud tyto dvé sily
ztraceji vzajemnou rovnovahu, pfiroda se snazi je vyrovnat. Je-1i nerovnovaha vyrazna,

dojde k né&jaké pohromé, napiiklad k zaplavam. Pokud jsou vSak tyto sily ve vzajemné



harmonii, projevi se to na zemi tim, Ze se k zivotu probudi naptiklad mnoho rostlin a
zivocichu.

Jin a Jang se také aplikuje na tii velké pfirodni sily. Nebe, Zemé a cClovek.
Pokud tyto sily nejsou v rovnovaze na nebi, mohou piichazet tornada, hurikany. Tim je
ovlivnéna rovnovaha Jin a Jang Zemé. Pokud i tady nejsou sily vrovnovaze, teky
nejsou v korytech a mohou pfijit zdplavy nebo zemétreseni. Pokud sily Jin a Jang ztrati
rovnovahu pro lidské télo, mohou se vyskytnout onemocnéni, ¢i dokonce smrt. Vse
souvisi se v§im. Studium téchto dvou polarit v lidském téle je prahem pro Tchaj-t’i.

Rika se, ze Tchaj-t'i plodi dvé pole, dvé pole vytvaii étyfi faze, &tyfi faze vytvaii
osm trigramil a osm trigrami podminuje Sedesat Ctyfi hexagramt. Trigramy jsou

sloZeny ze tiech ¢ar a osmi moznych kombinaci, kazdy znamen4 urcitou vlastnost.
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Obrazek ¢. 2: USpOf'édél’li osmi trigramﬁ Obrazek ¢. 3: Uspof‘édéni osmi trigramf]_

zvan¢ Driv€jsi nebe bajneho Fu Sibo  zvané Pozdgjsi obdobi krile Wena
(Wing,2003) (Wing,2003)

Zde mizeme vidét, jak je Tchaj-t'i rozd€leno na Jin a Jang a ty zas dale a dale.
Cim se dostaneme hloubgji, tim vice budeme schopni pochopit Tchaj-ti. Jin a Jang
vyuzivame tedy pii cviéeni Tchaj-ti. Vyvijeni mysli a energie Cchi je pii tomto
bojovém uméni kofenem k fyzické sile. Dle (Yang,1995) ,,...Pouze pokud je Cchi silnd,
miize fyzické télo vykonavat silu. Cchi je Jinovou strankou sily, zatimco fyzicky projev je

«

Jangovou strankou.



2.1.4 Definice Cchi

Pied vice jak ¢tyfmi a pul tisici lety zaznél pojem Cchi. Tento pojem byl
piekladan jako energie, ether ¢i plyn. Tehdejsi filosofové ho oznacili za neviditelnou
latku, ktera je podkladem vieho hmotného. V dnesni dobé vysvétleni vyznamu Cchi do
jisté miry pretrvava. Cchi je vyrazem pro silu, jeZ je ukryta v Zivém i nezivém, v kosmu
1 v samotném atomu. My jako jedinci ji nemizeme nahmatat, ale miizeme ji pocitit
prostiednictvim jevi jako je teplo, svétlo &i pohyb. Cchi se vyskytuje jak v p¥irodé Zivé,

tak nezivé a danou véc ozivuje. Zde je Cchi zachycena graficky.

S=

-y
—
Obrazek &. 4: Vyznam Cchi (Kajdos,1987)

Znézoriuje slozeninu dvou prvki, prvni ¢ast je nehmotna a symbolizuje energii
kosmu, druh4 &ast je symbolem pro hmotu a pozemskost. Z téchto &asti se sklada Cchi,

jez symbolizuje a vyjadiuje podstatu svéta a existence Cchi. (Kajdos, 1987)

2.1.5 Cchi a &lovek

Pokud jsme jiz pochopili, co je to Cchi, musime také védét, jak tato lidska
bioelekttina funguje a cirkuluje v naSem téle. Co je také potieba k tomu, aby byla silna
a plynula. Cchi sice v nasem t&le neni vidét, ale miizeme ji citit. Pfedstavme si, Ze nase
t&lo je auto a Cchi je benzin, bez kterého auto nepojede. Nebude schopné funkce, a tak
jetois Cchiv naSem téle. Napiiklad ucitime-li bolest. Ano, je to dano tim, Ze mame ve
svém téle nervovy systém, ktery vysle informaci do mozku. Nicméné i ten nervovy
systém ma v sob& ,,hmotu“, a pokud by nemél energii, nefungoval by. Cchi je energie,
ktera je klicova pro mnoho funkci v nasem téle. Abychom mohli byt zdravi, je potieba
naudit se udrzovat plynuly obéh a uskladiovani Cchi v téle. Pokud je Cchi silna, pak i
nase fyzické t€lo mize spravné fungovat. Tchaj-ti se toto snazi uclit. Jak spravné
pracovat a v maximalni mife vyuzivat energii v naSem téle k dosazeni rovnovahy a

zdravi fyzického 1 duSevniho. (Yang, 1995)



2.1.6 Styly Tchaj-ti

Stylit Tchaj-ti je nékolik, ale vSechny maji dosti spolecného. Jejich hlavnim
cilem je zlepSovat zdravi, zamezit stresu a naucit se, jak se pohybovat ladn¢ a klidné.
Vsechny styly se také snazi rozvijet a pracovat s vnitini energii. Toho dosahuji pomoci

pomalych krouzivych pohybii.

Mame né&kolik hlavnich styléi Tchaj-ti. Témi hlavnimi jsou Jang, Wu, Cchen a
Chao. Kazdy ze zminénych styli ma odlisné ucinky, a to jak na nase télo, tak 1 mysl a
ducha. Nazvy styli jsou odvozeny od piijmeni zakladatele ¢i jména vesnice, kde
vznikly. Jednotlivé styly maji odli$ny pfistup k pohybiim, a tak je mnoho variaci, jak se
da jeden pohyb provést, ackoli zastavaji stejné principy. S tim souvisi i vyukové Skoly.
Kazda se 1i8i stylem, ktery vyucuje. Pokud cvicite pirevazné kviili zdravotnim G¢inkim
jako je dlouhovékost a upevnéni zdravi, nejsou tyto rozdily nikterak zavazné. Pokud ale
cvi¢ite s vidinou sebeobrany, je pak dilezité se vice zaméfit na styl, ktery klade vétsi

daraz na vyssi vykonnost a ptesnost. (Frantzis, 2011)
Styl Cchen

Styl Cchen je piivodnim a nejstar§im cviéenym stylem. Styl Jang je ve svété
popularngj$i, nicméné Jang vychazi ze stylu Cchen. Oproti ostatnim pohybtm styl
Cchen nedéla vzdy pomalé krouzivé pohyby, nybrz stiidd pohyby rychlé, pomalé,
kratké, dlouhé. Casté pohyby jsou napiiklad kopani, dupani, vypady a kombinované
pohyby. Vice jsou pak zatéZovana bedra a kolena. Je tak potteba vétsi fyzické zdatnosti.
Nejvyznamnéjsi osobnosti tohoto stylu je Cchen Fa-kche, ktery byl uéitelem ve vesnici

Cchen, opustil ji a $el ucit Tchaj-t'i do Pekingu a do okolniho svéta. (Frantzis, 2011)

Styl Cchen obsahuje tyto sestavy: Lao-t'ia — ji — lu prvni forma, Lao — tia — er — lu druha
forma-délova pést, navijeni hedvabného vldkna, sestavy s mecem, sestavy s Savli,
sestavy s holi, sestavy s kopim, sestavy s v¢jifem a moderni sestavy: sestava 13 forem —

Lao Jia San Shi.( Wushuakademie, 2014)

Styl Yang

Nejznaméj$im a nejvice cviCenym stylem po celém svété je styl Yang. Je mnoho
variaci tohoto stylu a velkou oblibu ma v Cin&, Anglii a Americe. Zakladatelem tohoto
stylu je Yang Lu-Gchan. Traduje se, Ze jeho Zaci byli slabi, a tak zbavil styl Cchen, ze

kterého vychazi styl Jang, nizkych postoji a vyskokt. Tak vznikl styl Yang. Styl Yang



obsahuje ladné a velké pohyby, které jsou vedeny v klidném a mirném tempu. (Frantzis,

2011)

Styl Jang obsahuje tyto sestavy: I t’in t’ing, s6lova sestava - 108 prvka, Tui
shou — parova sestava, Peng lu ji an — parova sestava s kroky, Da lu — parova sestava

s kroky, sestavy se zbranémi — ty¢, Savle, me¢, kopi. (Taiji pod Lupou,2013)
Styl WU

Je druhym nejpopularnéjsim stylem ve svét€. Nazev pochazi od zakladatele
Cchuan Joua a jeho vnuka Wu Tien-&chuana. Tento styl vznikl ze stylu Jang a obsahuje

tfi hlavni variace. Velky dirraz klade na malé celistvé pohyby. (Frantzis, 2011)
Styl Chao

Tento styl je vzacny a na zapad¢ se s nim setkdme jen ziidka. Jeho pohyby jsou
malého rozméru. Hlavni zaméfeni je na vnitini pohyby Cchi, kde fyzicky pohyb neni
tolik dulezity. Tento styl doceni predevSim cvicenci, ktefi maji s Tchaj-ti uz vice

zkuSenosti a vétsi prapravu. (Frantzis, 2011)
Kombinované styly

Jsou jedny z nejpopularngjsich stylti po Jangu a Cchen. Tyto styly misi pohyby
vSech Ctyt styli Tchaj-t'i, ale i pohyby z jinych bojovych uméni. Naptiklad pa-kung
nebo pohyby z kung-fu a c¢inského bojového zapasu. Tento styl se cvi¢i pievazné

pomalu. Setkavame se s nim nejcastéji na zapad¢. (Frantzis, 2011)
Zapadni a netradi¢ni styly Tchaj-t’i

Tyto styly byly vytvofeny hlavné v zapadnim svété. Jsou netradiCni a velmi
zjednodusSené. Vénuji malou pozornost pfesnému drzeni téla a rozvijeni energetické
mechaniky. A to je v Tchaj-t'i klicové. Ano, i toto cviceni ma blahodarné uc¢inky na nase
télo a mysl, ale ne vtakové intenzit¢ a do takové hloubky jako Tchaj-ti tradi¢ni.

(Frantzis, 2011)
Vybér stylu pro zlepSeni zdravi a zvladani stresu

Pro tento druh cviceni jsou nejlepsi styly, kde pohyb provadime pomalu. To je
nejudinngjsi. Jak jsem jiz zminila, napiiklad u stylu Cchen jsou pohyby rychlé a piilis
zatézuji klouby a patet. VSechny styly vSak né&jakym zplisobem piisobi blahodarné pti

1é€be¢ muskulo-skeletarnich problémt 1 pii potizich s vnitinimi organy v disledku


http://www.taijipodlupou.cz/sestavy-tai-chi/tai-chi-tui-shou/
http://www.taijipodlupou.cz/sestavy-tai-chi/tai-chi-tui-shou/
http://www.taijipodlupou.cz/sestavy-tai-chi/peng-lu-ji-an-tai-chi-ve-dvojicich/
http://www.taijipodlupou.cz/sestavy-tai-chi/dalu-cviceni-tai-chi-ve-dvojicich/
http://www.taijipodlupou.cz/sestavy-tai-chi/zbrane-tai-chi/

néjaké nerovnovéahy v téle. Pti problémech psychickych ¢i fyzickych byvaji nejucinnéjsi
sestavy s men§imi pohyby. Pii téchto pohybech se uvoliiuje Cchi ulozené hluboko
v téle, které se za normalnich pohybii a podminek neuvolni a nezac¢ne pusobit. (Frantzis,

2011).

2.1.7 Cviceni Tchaj-t’i a jeho zakladni pravidla

Tchaj-t'1 vyuziva myslenky k tvorbé energie a tuto energii dale vyuziva k pohybu
téla. Pokud je nase energie v klidu, télo je také v klidu. Pokud se vnitini energie pohne,
télo vykona pohyb. Tchaj-ti pouziva lidskou energii k pohybu, pficemz horni i dolni
¢ast té¢la vedou a zaroven se nasleduji. Pfi vykonavani téchto pohybt bereme pas jako
osu, a to od zacatku cviceni do jeho konce. Pfitom neklademe zadny odpor a pohyby
vykonavame bez prestavky. Béhem cviceni se pohybujeme tise a lehce. Télo je celkové
vzptimené a postoj je stabilni a pevny. Toto cviceni hlasd (Hua a kol., 2000): ,.Zvenku
byt jemny jako panna, zatimco uvniti silny jako Buddhuv bojovnik*. Toto je jedna

z hlavnich myslenek k pochopeni postoje a cviceni.

Funkce jednotlivych ¢asti téla jsou na sobé vzajemné zavislé a ovliviiuji se po
celé cviceni sestavy. Chybné drzeni nékteré z ¢asti téla ovliviiuji jeho zbytek. Stejné tak

télo celé muze ovlivnit jednotlivé Casti téla.

Hlava by méla byt rovné ve vertikalni ose té€la. Svaly na temeni by mély byt
uvolnéné. OCi se divaji rovné pred sebe. Spodni 1 horni celist je uvolnéna a rty se
navzajem dotykaji. Spicka jazyka v duting ustni se dotyka patra. Celkova pozice hlavy a
jeji pohyby musi byt pfirozené lehké a uvolnéné.

Hrud’ a zada by méla byt vyduta, prazdnd. Kli¢ni kosti a Zebra jsou uvolnéné a

poklesnuté. Paze jsou pruzné a volné. T¢€ziste je pokleslé. Dulezita je také poloha zad, ta

by méla byt roztaZzena a uvolnéna.

Pas a pater jsou zdkladem pro cviceni Tchaj-ti. Pokud jsme u pasu, hlavnim
pozadavkem Tchaj-ti je poklesnuti energie. To znamena, Ze v oblasti pasu musi byt
obratle pfizplisobeny zakiiveni patefe a jsou pokleslé a zatazené. Pas je dulezity hlavné

proto, Ze je osou pro otaceni horni a dolni ¢asti téla.

Oblast bricha je zatazend dovnitt. Zde se nachazi misto, kde vychéazi a kam se

zpét vraci Cchi. Po dobu cvi€eni proudi Cchi z téla ven a dovnitf, a to se dé¢je prave zde.



Hyzdé jsou v postaveni, které se pfi poklesnuti pasu a zataZeni bficha, otevieni

kycli ven a vyto€eni kolen vysunou smérem dozadu. Pénev je podsazend a uvolnéna.

Ramena a lokty jsou uvolnéné a pokleslé. KdyZ jsou ramena a lokty ve spravné
poloze, mize vnitini energie protékat az ke koneckiim prstli. Postaveni zapésti je béhem
pohybii zkoordinované s postavenim celého téla. Mélo by byt pruzné, Zivé a ohebné.
Nesmi vSak byt zeslablé, jinak by pohyby nebyly z hlediska estetického ani funkéniho

spravne.
Dolni kon¢etiny

Nohy jsou zékladem pro celé télo. Je to zdroj energie a sily. Teorie fika, ze
veskerd energie je uloZzena v chodidlech a nohama stoupa nahoru, fizena je pasem a

projevi se v rukéch.

Trisla by méla byt zakulacend, prazdna a opét jako u vétSiny téla uvolnéna.
Docilime toho tak, ze kolena a kycle budou oteviené a roztazené smérem ven. Boky, ty
neni snadné uvolnit, jelikoZ nesou vahu celé horni ¢asti téla. Pii uvolnéni bokt vzrista
tlak na kolenni klouby. Tim se Casto dostavaji do Spatného postaveni. Tento problém
maji predevS§im zacateCnici, protoze maji malou silu v nohach a kolena neudrzi tihu
celého téla. V prabéhu celého cviceni musi kolenni kloub udrzovat stale stejny uhel. Pti
prilis vysokém postoji jsou ukroky malé a kolena nesou jen malou vahu, oproti tomu
jsou-li kroky pfili§ dlouhé, kolena nesou pfili§ mnoho vahy téla a tim se Casto stava, ze
zacinaji bolet. Zacinajici cvicenci by proto méli zacit cvicit ve vysSim postoji a pomalu

postoj snizovat.

Chodidla jsou zakladnou téla. Méla by byt pevna a stabilni. Prsty natazZené,
relaxované. Pii cvi¢eni bychom si m¢li pfedstavovat, Ze to jsou nase kotfeny, pevné a

odolné, zakotenéné hluboko v zemi. (Hua a kol., 2000)

2.1.8 Ovladani dechu

Dychani je zakladni Zivotni funkce udrzujici stdlou vymeénu plynt v téle, piijem
kysliku a vylucovani oxidu uhli¢itého. Jeho fidici centrum se nachédzi v prodlouZené
miSe, ktera reguluje frekvenci dychani. Samotné nadechovani a vydechovani umoznuje
mimo jiné hrudni ko$, pod kterym najdeme parovy organ plice. Vzduch, ktery
nadechneme, putuje pies dutinu nosni, dutinu Ustni a déale pfes hrtan do priadusnic,

pradusek, priudusinek az do plicnich sklipkti. Zde se kyslik navaze na krevni barvivo



hemoglobin a oxid uhli¢ity, ktery se pfi tom uvolni, odchazi dychacimi cestami pry¢ z
téla. Pfi nadechu se mezizeberni svaly a Zebra narovnavaji a hrudni ko§ se rozpina, v
plicnich tkdnich nastava podtlak a plice se plni. Pfi vydechu se pak vzduch vytlacuje z
plic. Béhem dychani pracuje také branice, ktera béhem nadechu klesa a pti vydechu jde
smérem nahoru. Fyziologie dychani je dualezitd pro pochopeni spravného dychani
béhem cviceni. Pfi cviceni Tchaj-ti by se mélo spravné dychat do bficha - takzvané
hluboké dychéani. Hluboké proto, ze se pifi ném zapojujeme hluboké biisni svaly. Pri
nadechu se dutina bfisni zveda, s vydechem klesa. Pro lepsi nacvik ndm pomtize polozit
dlan ruky na bficho a vnimat pohyb nahoru a dold. Existuje i horni typ dychani, ktery je
obvyklejsi u zen, pfi némz se nadzvedava hlavné hrudnik. Dolni typ dychani je vSak
zdrav§j$i a aktivuje jak svaly bfisni, tak i branici, kterd stimuluje vnitini organy. U
hlubokého typu dychani navic také dosdhneme vyssi kapacity plic a to je u cviceni
potfeba. Dychéani souvisi i se stavem mysli a s naS§imi emocemi, coz se typicky
projevuje napt. u vzteku, pfi némz vydechujeme vice a silnéji, nez se nadechujeme,
naopak smutek doprovazi silng€j$i nddech nezli vydech. Pokud je ovSem mysl klidna a
vyrovnand, pak nase nadechovani a vydechovani je vcelku soumérné, a proto bychom
nad na$im dechem méli mit kontrolu a ovladat ho, dokud neni klidny, plynuly a mirny.

(Fyziologie dychani, 2017)

2.1.9 Zdravotni uéinky Tchaj-t’i pro seniory

Tchaj-t’i jako forma cvideni bylo v Ciné po staleti praktikovano i seniory a to pro
své blahodarné ucinky na zdravi. Relativné nedédvno se stalo predmétem zdjmu védct,
kteti je zkoumaji. Data, kterd vzesla z takovych vyzkumd, jsou vSak stile omezena. Je
ale mozno vypozorovat, Ze mnoho studii potvrzuje blahodarné ucinky cvic¢eni Tchaj-ti.
Krom jeho pfimého vlivu na télo, svaly a celkovou télesnou zdatnost je nutné na cviceni
Tchaj-t'i pohliZet také jako na formu meditace a uvolnéni a vnimat tedy také vliv, ktery
ma na psychické rozpoloZeni cvi€enctli. Je nutné také zminit jeho celkovou nenaro¢nost

a bezpecnost, coz jsou kritéria u kategorie seniori obzvlaste dilezita. (Frantzis, 2011)

Pozitivni vlivy Tchaj-ti na zdravi miZeme pozorovat v n€kolika nasledujicich

oblastech dle (Kuramoto, 2006):
Zmirnéni bolesti

Provedeny vyzkum se zaméfil na pozorovani dopadii cviceni Tchaj-t1i u

pacientek s artritidou, které dochézely na hodiny Tchaj-ti po dobu dvanacti tydnt.
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V porovnani s kontrolni skupinou, ktera po danou dobu obdrzela pouze standardni péci,
vykdézala skupina praktikujici Tchaj-ti v priméru o 35 % mensi bolestivost, o 29 %
mensi ztuhlost a 0 29 % procent zvySenou schopnost provadét bézné denni ukony napf.

chuzi do schodu.

Pro potvrzeni vyse uvedenych zavéra je nutna dels$i a komplexnéjsi studie, avSak
i tak lze dojit k zavéru, Zze u n€kterych pacienti mize mit Tchaj-t'i pozitivni vliv na

zmirnéni bolestivosti svalii a kloubu.
ZlepSena stabilita a prevence padi

Souvislost mezi cvicenim Tchaj-t'i a zlepSenou stabilitou a snizenym rizikem
padi byla zkouména ve dvou studiich. Prvni studie zkoumala vliv Tchaj-ti na riziko
padi u 200 osob s primérnym vékem 76,2 let, ktefi byli rozdéleni do dvou skupin,
pfi¢emz jedna se zacastnila patnactitydenniho programu cviceni Tchaj-t’i, zatimco druha
podstupovala balan¢ni cviceni na specialnich pocitatovych pfistrojich. Vysledek studie
ukdazal, ze cvi¢eni Tchaj-t'i mélo u pacientll pozitivni vliv na riziko padi a zaroven také
snizilo krevni tlak a i subjektivné vnimany strach z pada. Jako takové bylo dokonce 1

tedy také mnohem obtiznéji dostupna.

Druhé studie provedla pokus, pfi kterém se 110 osob v primémém véku
osmdesat let zacastnilo tfi riznych tfimésicnich programli zaméfenych na silu a
stabilitu. Po dokonceni téchto programil ucastnici nastoupili na Sestimé&si¢ni Tchaj-t’i
program, kde méli hodnu cviceni tydné. Jednim z cild studie bylo zjistit, zda cviceni
Tchaj-t1 mize byt ndpomocno pii snaze udrzovat télesnou kondici ziskanou jinym
typem cvi€eni (v tomto piipadé balan¢ni cviceni, silova cvieni a kombinace obojiho).
Studie tuto hypotézu prokazala, nebot’ kondice cvicencti se ve sledovanych parametrech

drZela na stejné urovni i po ukonceni prvni ¢asti experimentu.

SniZeni krevniho tlaku

V této studii osoby, jez postihl infarkt myokardu, dochazely bud’ na hodiny
Tchaj-t1, nebo se zucastnily lekci aerobniho cviceni. Tfi tydny po svém propusténi
z nemocnice subjekty dochazely prvni tfi tydny experimentu na dvé lekce tydné, dalSich
pet tydnti pouze jednou tydné a poté, tedy jedenact tydnii po svém propusténi

z nemocnice, vykazovala pouze Tchaj-ti skupina snizeny diastolicky tlak. Obé¢ skupiny
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vykazovaly snizeny systolicky krevni tlak v porovnani s kontrolni skupinou, ktera
nepiijimala zaddnou zvlastni péci.
SniZovani stresu

V tomto piipadé byl proveden souhrnny vyzkum, jehoz cilem bylo prokazat
nebo vyvratit spojeni mezi cvienim Tchaj-t'i a dobrym fyzickym i psychickym stavem.
Vysledky naznacuji, ze Tchaj-t'i mé pozitivni vliv na celkovou psychickou kondici a
zaroven muze jeho cviceni vést ke zlepSeni nalady. Tato oblast dopada cvi¢eni Tchaj-ti
dalsich faktort,, které komplikuji vyzkum. Dulezitym zévérem vSak je, ze vSechny

studie poukazovaly na pozitivni vlivy Tchaj-ti na psychiku.
ZlepSena kvalita spanku

Studie na 118 Zenach a muzich ve véku 60-92 let, jejimZ cilem bylo zkoumat
vliv Tchaj-t'i na kvalitu spanku, kterou hodnotili i€astnici sami, tedy subjektivné, ptisla
se zavérem, ze osoby, které si jeste pred zacatkem studie sté¢zovaly na mirné problémy
se spankem, hodnotily kvalitu svého spanku po Sesti mésicich cviceni Tchaj-t'i 1épe nez

predtim.
ZvySena sila

Studie provedena na University Of Vermont Physical Therapy porovnavala silu
v extenzorovych svalech kolene u dvaceti dlouhodobych cvicencii Tchaj-t’i a tfi roky u
devatenacti osob, které Tchaj-t'i nikdy nepraktikovaly. Vysledek prokdzal, Ze skupina
dlouholetych cvicencii Tchaj-t1 méla znaén€ vyssi silu v extenzorech kolene. Tyto
zaveéry tak podporuji hypotézu, ze dlouhodobé cviceni Tchaj-ti mize mit blahodarny

vliv na posturalni svalstvo, ovSem je také nutno brat v potaz maly rozsah vyzkumu.

2.1.10 Tchaj-t’i a dlouhovékost

Zadné jiné nabozenstvi nevénovalo tolik pozornosti dlouhovékosti jako
taoismus. Je tomu ziejmé také diky uznavanému mytologickému hrdinovi Ciny, ktery se
jmenoval Pchen-c. Ten pry Zil osm set let. Hlavnim cilem, ktery je pro Tchaj-ti dilezity
v souvislosti s dlouhovékosti, je udrZzovani zdravi télesného 1 duSevniho nejen ve
vyznamu, 7e nejsme nemocni nebo ze nemame zadné bolesti, ale abychom také
vyzatovali energii. Déle je to zlepSovani emocidlnich, mentélnich a duchovnich funkci a

v neposledni fad¢ vSechny tyto funkce uvadét do stavu rovnovahy v naSem téle. Tato
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vyse uvedené pozitiva jsou to, co vede starsi lidi ke cviceni Tchaj-ti. Je jasné, Ze tisic
let zit nemtzeme. Jde spise o to, aby lidé v pokroc¢ilém véku vedli plnohodnotny zivot,
kde jsou fyzické, sexudlni a mentalni funkce stale vyuzivany. Lidé ve vétSin€ piipada
berou celoZivotni pééi o sebe sama na lehkou véhu. Resit to za¢inaji, az kdyz zjisti, ze
slabnou, ze najednou schopnost regenerace jiz neni to, co byvalo dfive, a ze jsme
napiiklad ¢asto nemocni. Také nas Castéji prepadaji uzkosti a jiné varovné signaly. Tyto
signaly ukazuji na naSe tclo, které ma jiz néco za sebou. Obvykle se tyto signaly

dostavuji po padesatém roce. Tato hranice se vSak stale snizuje. (Frantzis, 2011)

2.1.11 Socialni prinosy Tchaj-t’i

Kromé€ zminénych zdravotnich pozitiv ma Tchaj-t'i také pozitiva socialni. Starsi
lidé byvaji ¢asto osamoceni a diky cviceni se dostanou mezi lidi. Mohou potom navazat
nové socialni vztahy a kontakty. Na cvicebni jednotce mohou potkat mladsi i starsi
jedince. Cviceni zvlddnou vSichni. Podobné jako tfeba golf je Tchaj-ti velmi
oduSevnéla ¢innost. Tradi¢ni bylo cvicit venku v pfirodé, coz je velmi piinosné ve

r~r

spojitosti s ¢erstvym vzduchem, jenz prinasi klid a radost. (Frantzis, 2011)

2.1.12 Zavér o Tchaj-t’i

A na zavér k Tchaj-ti je dobré dodat, ze je obzvlasté piinosné pro seniory
k obnovovani vydrze, zdravi a udrZzovani plnohodnotného Zivota. Krom zmenSeni
riznych bolesti pfi dennich aktivitdch, zlepSeni rovnovahy jako prevence pred pady,
zvySeni sily v nohach nebo zvySeni funkéni nezavislosti, kterd sniZzuje zavislost na

pecCovatelskych sluzbach, tak plisobi blahodarné 1 na psychiku a redukci stresu.

Stari by mélo byt distojné obdobi Zivota, mélo by pfinaset i potéSeni, nejen boj
o preziti. Pohyblivost, rovnovéha a psychicka pohoda jsou hlavnimi atributy Tchaj-t'i ve

stafi (Frantzis,2011).
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2.2 Senior

2.2.1 Vymezeni pojmu stafi a starnuti

Staii je posledni etapa pfirozené¢ho vyvoje Clovéka. Projevuje se v dusledku
zmén v nasem té€le, a to jak funkcénich, tak morfologickych. Tyto zmény jsou ovlivnény
mnoha aspekty. Témi je naptiiklad prostfedi, ve kterém zijeme, zdravotni stav, zivotni
styl a jsou to také vlivy socidln¢ ekonomické a psychické. RozlisSujeme tii druhy stéfi:
kalendaini, socidlni a biologické. Staré¢ lidi oznaCujeme pojmem geront, ktery pochazi
z feckého slova gerdn, tj. stary muz nebo stafec, jenz byl ve staroifecké Sparté ¢lenem

rady starSich. (Kalvach a kol., 2004)

2.2.2 Kalendarni stari

Kalendarni stafi je jasné urcitelné. Kazdy mame sviij kalendarni vék, ktery ne
vzdy odpovidd véku funkénimu. V dnesni dobé se vekova hranice stale posouva.
Dlvodem je mimo jiné zvySujici se Uroven zdravotnich instituci a zdravotni péce,
jejimz disledkem je zlepSeni zdravotniho stavu starnouci generace. Za pocatek staii je

oznacovan veék 65 let. V 18. stoleti bylo stafi roz¢lenéno do n€kolika skupin. Poté

nasledovalo mnoho tprav az do dnesni podoby.
Soucasné orientacni ¢lenéni stafi dle (Kalvach a kol., 2004)

e 65-74 let: mladi seniofi — problematika volného Casu, aktivit, seberealizace
e 75-84 let: stafi seniofi — problematika adaptace, tolerance zatéze, specifického
stonani, osamelosti

e 85 avice let: velmi stafi seniofi — problematika sobéstacnosti a zabezpecenosti

r~r

2.2.3 Socialni stari

Socialni stafi zastfeSuje proménu socialnich roli a potfeb. Zmény nastavaji ve
sférach spolecenskych, Casta je ztrata sobéstacnosti, zivotni trovné, déale pak vékova
segregace, diskriminace, aj. O socialnim staii za¢indme zpravidla hovofit v souvislosti

se vznikem naroku na starobni duchod.

Socialni periodizace zivota roz¢lenuje skupiny takto:

e Prvni vék — predproduktivni, obdobi détstvi a mladi, uceni, profesni

piiprava, ziskani socidlnich zkuSenosti
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e Druhy vék — produktivni, obdobi dospé€losti, produktivita biologicka i
ekonomicko-socialni
e Tteti vék — postproduktivni stafi

e Ctvrty vék — obdobi zavislosti
(Kalvach a kol., 2004)

2.2.4 Biologické stari

Je to oznaceni pro urcitou miru regresivnich zmén daného jedince. Pro laika by
se dalo fici, ze se jedna o jakési opotfebovani organismu vékem. K vySSimu véku
neodmysliteln¢ patfi zmény funkcni. Témi jsou snizeni latkové vymeény, zpomaleni
syntézy bilkovin, vyss§i ukladani cholesterolu. OvSem asi tou nejzndméj$i zménou je
ubytek svalové hmoty a nahrazeni hmotou tukovou, ¢i vazivové tkané. (Kalvach a kol.,

2004)

Typicka regrese postihujici organy dle (Hajer — Mullerova, 2003)

e Vyska — zmenSovani meziobratlovych plotének snizenim napéti svalli

e Hmotnost — snizovani v disledku ubytku svalové hmoty a podkozniho tuku
e Svalstvo — zmenS$eni objemu, ztrata elasticity

e Kosti, klouby — vyrazné zmény, Spatnd pohyblivost

e KiuZe — suchd, vrascita z divodl ubytku podkozniho tuku a vody

e Sedivéni vlast
Smyslové organy

e Zrak — Casto sniZzend pruznost ¢ocky

e Sluch — poruchy velmi casté, nejprve ztrata schopnosti vnimat vySsi tony,
pozdéji i nizké, zptisobuje izolaci starych lidi

e Hmat — postupné otupeni pocitu pohmatu

e Bolest — zvySeni prahu citéni bolesti

e Chut —tbytek chutovych poharkt

e Cich— snizuje se kvalita

e Kardiovaskularni systém — snizeni vykonnosti srdce, zmény v artériich

e Respiracni systém - dochazi k poklesu vitalni kapacity plic
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Zazivaci trakt — zhorSeni diky defektim chrupu, atrofie sliznic a svaloviny,

snizeni sekrece — disledkem mohou byt prajmy

e Jatra — funkCni zdatnost a detoxikacni ¢innost se zmensuje

e Pankreas — dochazi k ¢astym zménam - vznik diabetes melitus

e Ledviny — ubytek funkcnich feront, snizeni filtra¢ni ¢innosti

e Krevni systém — po krevnich ztratach dlouha tprava hodnot, porusena resorbce
zeleza z potravy — Casta chudokrevnost zptisobena nedostatkem zeleza

e Endokrinni syst¢ém — zmény v pohlavnich hormonech, snizeni funkce Stitné

zlazy, snizeni bazalniho metabolismu

Ve stafi jsou lidé viditeln€ a rychleji unavitelni a celkové je jejich regenerace po
riznych onemocnénich ¢i infekcich del§si nez u lidi mladSich. K Zivotu to ovSem

neodmyslitelné patii. VSichni starneme cely zivot. (Kalvach a kol., 2004)

2.2.5 Gerontologie

Gerontologie je nauka o stafi a starnuti. Dalo by se také fict, ze je to
problematika lidi ve stafi. Jak bylo vyse uvedeno, slovo je odvozeno od feckého slova
geron, stejné jako stafec. Autorstvi pojmu gerontologie je pfipisovano mikrobiologovi a
imunologovi, ktery ziskal za své pusobeni Nobelovu cenu, I. I. Mec¢nikovovi, jenz
termin prvné pouZil v roce 1903. Obor se zaobird zkvalitiovanim zivota starych lidi a
zamétuje se na jejich specifické pozadavky. Gerontologie jako pojem a nauka zastieSuje

tf1 hlavni proudy:
e Gerontologie experimentalni

e Gerontologie socialni

e Gerontologie klinicka
(Kalvach a kol., 2004)

Gerontologie experimentalni
Resi otazky, pro¢ viibec organismy starnou, a to predev§im v oblasti celularni a

molekuldrni Grovné. Dilezity je pak vyzkum v oblasti neuropsychologie starnuti.

(Kalvach a kol., 2004)
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Gerontologie socialni

Redi otazku a vztah starého jedince vi¢i spoleGnosti. To, jak aspekt staii
ovlivituje a modeluje spolecnost, a co stafi lidé potiebuji od spolecnosti. Je to Siroka
problematika, ktera zahrnuje sociologii, pravo, psychologii, antropologii, pedagogiku,

ekonomii, architekturu, politologii a dalsi oblasti. (Kalvach a kol., 2004)

Gerontologie klinicka

Zabyva se funkénim a zdravotnim stavem starych jedinci. (Kalvach a kol.,

2004)

2.2.6 Geriatrie

Geriatrie je ¢ast mediciny. Je to klinicka gerontologie, ktera zobeciiuje obory se
seniorskou problematikou. Tykd se to stavu zdravotniho a funkéniho, déle pak
vySetfovani, 1éCeni, prevence, zvlastnosti v klinickém obrazu atd. Pojem geriatrie je

pripisovan I. L. Nascherovi, ktery ho poprvé pouzil v roce 1909. (Kalvach a kol., 2004)
Geriatricky pacient - specifikace, zvlastni aspekty onemocnéni ve stari

Geriatricky pacient je charakteristicky vy$§im vékem, kde regresivni zmény
ovliviiuji funkéni stav a schopnosti natolik, Ze dochazi ke zhorSeni adaptability,

regulacnich mechanismii a tolerance k zatézi. (Kalvach a kol., 2004)

2.2.7 Seniorské skupiny dle funk¢ni zdatnosti

Podle (Kalvacha a kol., 2004) mizeme osoby seniorského véku rozdélovat do

skupin dle funk¢ni zdatnosti a potteby zdravotnich sluzeb.

Zdatni seniori: Tito jedinci maji zpravidla vybornou vykonnost. U téchto lidi se
terapeutické a diagnostické postupy nelis§i od jedincti mladsiho véku. Tato skupina
nepotitebuje geriatrickou péci. Méla by byt obeznamena s problematikou vyssiho véku a

dochdazet na preventivni vySetfeni.

cey

Elitni seniofi: Tato skupina se vycleituje pouze nékdy. Tito jedinci Ziji takovym
stylem, jako kdyby se jich ptibyvajici vék viibec netykal. V hojném rozsahu se vénuji

sportim ¢i konicklim, nebo stale chodi do prace.

Nezavisli seniofi: Jedinci, ktefi za béznych podminek nepotiebuji zadnou

pecovatelskou vypomoc ¢i jiné sluzby. Dochazi u nich k obCasnému zhorSeni

17



24

onemocnéni.

Seniofi zcela zavisli: Jsou to zcela nesobéstacni jedinci, ktefi potiebuji stdlou pomoc
rodiny nebo pecovatelské organizace. Casto vyuZzivaji napi. respitni péci nebo pobyt

v hospitalizacnim zdravotnim zatizeni. (Holmerova a kol., 2004)

2.2.8 Starecka krehkost

Starecka kiehkost by se dala oznacit za rizikovost, které jsou seniofi vystaveni.
To je zpusobeno fyziologickymi zménami jednotlivych organt. Toto vSechno vede
k dekondici. Specifika jsou nasledujici: snizeni svalové sily, kiehkost kosti, snizeni
kloubni pohyblivosti, funkce centralni nervové soustavy. Jedince pak ohrozuji: zhorSeni

sobéstacnosti, porucha homeostazy a celkové zhorSeni zdravotniho stavu.
Dle (Holmerova a kol., 2004) jsou klinické projevy kiehkosti tyto:

e Dyskoordinace pohybu

e Zména postoje

e Nechutenstvi

e Poruchy paméti

e Hubnuti s malnutrici

e Imunodeficit

e Hypomobilita

e Nestabilita pady

e Pokles tolerance télesné a psychické zatéze
e Omezovani pohybovych aktivit

e Zdravotni stav u seniorti
2.2.9 Nejcastéjsi geriatrické syndromy

Syndrom hypomobility

Ptriciny mohou byt rizné. Napiiklad ztrata motivace, deprese, kognitivni deficit,
nezadouci UCinky 1€kli, inava aj. Tomu miiZeme zabranit prevenci seniora, kde se
snazime jedince namotivovat k pravidelné pohybové aktivité. Mnoho ndm usnadni

spravny vybér pomicek k pohybu. (Holmerova a kol., 2004)
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Syndrom dekondice

Charakteristické je snizeni vytrvalostnich zdatnosti. To je duasledkem
dlouhodobé hypomobility. Pfi syndromu dekondice se objevuje dusnost, unava, poceni
aj. Tyto pfiznaky pfichazeji Casto v souvislosti sischemickou chorobou srdecni,
syndromem malého minutového objemu nebo chudokrevnosti. Pti téchto onemocnénich

zvySujeme kondici chlizi nebo rekondi¢nimi pobyty. (Holmerova a kol., 2004)
Syndrom svalové slabosti

Ptedstavuje u jedince ubytek svalové hmoty a sily. Od stfedniho véku dochézi
k ubytku svalové hmoty o 1,5 kg. V klinickém obraze se nejCastéji setkdvame se
snizenou vykonnosti dolnich koncetin, celkové se zpomaluje chiize a dochézi ke snizeni
vykonnosti pfi béZznych c¢innostech. Prevenci pak je dostate¢na pohybova aktivita a

dostatek vitaminu D3. (Holmerova a kol., 2004)
Syndrom nestability s pady

Specificka pro tento syndrom je nejistd chiize, Spatnd stabilita, coz miize byt
napf. dusledkem svalové slabosti. Jednou z kategorii jsou zavraté. Ty pfichazeji
vétSinou ve spojitosti s néjakym onemocnénim. Miizeme je ale 1écebné ovlivnit
medikamenty apod. Dalsi kategorii jsou pady. Ty vedou k ¢astym zlomeninam a pro
jedince seniorského véku to muze byt fatdlni. Vytrati se jeho sobé&stacnost a s tim
pfichazeji 1 jiné problémy jako ztrata motivace apod. Proto je nutné tomu predchazet

prevenci.
Problému padi u seniort se vénuje (Luk a kol.,2015)

Jako dulezity faktor zminuje také pristup doktorti, a to z toho divodu, ze veliké
procento seniori neohlasi pad svému doktorovi, coz velmi znesnadiiuje hledani pficin a
feseni problému. Clanek proto doporuduje doktorim aktivni piistup, ktery spociva
v tom, Ze se existenci rizika padu snazi vySetfujici doktor objevit jesté diive, nez pad
nastane, a to formou riznych pohybovych testi. Nasledn¢ ¢lanek vyjmenovava nékteré

zpusoby prevence padl, mimo jiné i Tchaj-ti.
Imobiliza¢ni syndrom

Je to projev dlouhodobého pohybového omezeni, napi. kdyz je pacient upoutany
na lazko. U osob seniorského veéku je to velmi rychlé diky tomu, Ze s ptibyvajicim

veékem dochazi k poklesu adaptacnich mechanismii. Mezi disledky pak fadime rozvoj
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prolezenin, dehydrataci, svalovou atrofii, deprese aj. Seniorskd imobilita je velmi
zavazny stav, jenz vyzaduje lékarsky dohled, specidlni pomucky (jako je polohovaci
ltizko). Nedilnou soucasti pak je dostateCny pitny rezim a ptijem zivin. (Holmerova a

kol., 2004)
Syndrom inkontinence

Neni typicky pouze u seniort. Objevuje se v kazdém véku. Inkontinenci je
mozno rozd¢lit do dvou skupin. Inkontinence stresova, ta se vyskytuje prevazné u zen,
a inkontinence urgentni, s tou se setkdvame u obou pohlavi. Tato problematika graduje
do 80-90 let v€ku a zpravidla jsou vice postizeny zeny nez muzi. Je to velmi nepiijemné
onemocnéni, které jedinci mize dosti znepiijemnit zivot. U aktivniho mocového
méchyfe se setkavame s vysokou intenzitou moceni. Pres den okolo osmi moceni a
béhem noci kolem jednoho az dvou. To jde pak ruku v ruce s poruchami spanku, ¢i
infekcemi mocového meéchyfe. LéCbu zahajujeme az tehdy, kdyz tento problém
omezuje seniora delSi dobu béhem dne a noci. Jako prevenci bychom doporucili
posilovani panevniho dna a béhem zivota naptiklad netahat tézka bfemena apod.

(Holmerova a kol., 2004)
Dlouhovékost

Je maximalni biologické délka lidského zivota. V soucasnosti jsou dva pohledy
na dlouhovekost. Empirikové véfi v dlouhodobé prodluzovani stfedni délky zivota a
nasledné 1 seniorského. Naopak tradicionalisté pfedpokladaji involuci vlivem okolniho
prostfedi. Jedinci, kteti se dozivaji vysokého véku, pochdzeji prevazné z Japonska a
z okolnich vychodnich stat. Ve vétsing ptipadl maji vétsi nadéji na doziti vyssiho veéku
Zeny nez muzi, to mizZe byt ovSem zplsobeno valkami a dal§imi souvisejicimi ptipady.

K dlouhovékosti miize zna¢né piispét cvi€eni, viz niZe. (Kalvach a kol., 2004)
2.2.10 Fyzicka aktivita seniorského véku

Aktivni zdravi

Tento termin zavedla Svétova zdravotnickd organizace (WHO). M4 vyjadfit
usili, jez jedinec prokazuje k udrzeni zdravi a k celkovému zlepSeni zivota. Kromé
seberealizace pfedstavuje aktivni zdravi i zaclenéni se do socidlnich, duSevnich

fyzickych a obcanskych aktivit jako celku.
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Pro¢ pohybova aktivita ve vy$§im véku? Vzhledem k tomu, ze ve vys$Sim véku
ubyva svalovd hmota a nariistd mnozstvi télesného tuku, pfibyva i vice chorob (viz
kapitoly pfedtim). Témi jsou napfiklad diabetes melitus 2. typu, kardiovaskularni
onemocnéni a dal§i choroby. Mimo jiné lze pfi pravidelném procvi¢ovani kloubi a
odlehcovani kloubli vyrazné zpomalit degenerativni proces napi. artrdézy (poskozeni
kloubtl). Témto problémim se da takto pfedchazet nebo je alesponi zmirnit. Zakladnim
cilem pohybové aktivity je prodlouzeni aktivni a nezavislé faze zivota. V zavéru je
dobré si uvédomit, ze spravné zvolend fyzicka aktivita prospiva organismu v kazdém
veéku. Aktivita vSak musi odpovidat zdravotnimu stavu jedince. U osob starSich dbame
pfedevSsim na slab$i vykonnost srdce, dychaciho ustroji i na stav cév a celého

pohybového aparatu. (Holmerova a kol., 2004)

2.2.11 Zasady cviceni pro seniory v obecné roviné

Zde jsou zasady pohybovych aktivit pro seniory dle (Holmerov4 a kol., 2004)

e Pravidelnost — nejlépe denn¢ alespon dvacet minut

e Nepfemahat bolest

e Pohyby provadét pomalu a tahem

e (Cvicit na pevné podlozce

e Necvicit najedeni - optimalni doba je dvé aZ tfi hodiny po jidle

e Vyvétrana mistnost mezi 16-20 °C

Ceho se naopak vyvarovat u cviceni se seniory:

zvedani téZkych biemen

e prudkych rotacnich pohybi

e nahlych zmén z horizontalnich poloh do poloh vertikéalnich

e veskerych pohybovych aktivit, které obsahuji vyskoky, poskoky a prudké zmény
poloh
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3. Prakticka ¢ast

V prvni Casti bakalafské praci jsem se vénovala teoretické Casti. Tato ¢ast je
zaméeiena na samotny priazkum. Zaméiim se na to, jaké metody byly pouzity pro sbér
dat, stanovim a zodpovim prizkumné otazky, z kterych vyvodim zavér. Nakonec bude

nasledovat shrnuti praktické ¢asti jako celku.

3.1 Cile prace
Cilem prace je zjistit, jaké jsou moznosti cviceni Tchaj-ti pro seniory v Praze, tj.
zmapovat prazské Tchaj-ti Skoly, zjistit, kde vSude se da cvicit a zda Skoly nabizi
specialni hodiny pro seniory. Pokud Skola hodiny nenabizi zjistit, zda osoby
seniorského véku mohou napf. navstévovat lekce pro zacatecniky a zda jsou lekce se
seniory né&jak specificky upravované. Cilem prace je také zjistit jakému stylu se Skoly

vénuji, nebo co je pro skolu stézejni.

3.2 Priuzkumné otazky

1. Nabizite specialni lekce pro seniory?

2. Pokud nenabizite specifick¢é hodiny pro seniory, dochdzi k vim na lekce osoby

seniorského veéku?

3. Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?

3.3 Pouzité metody priazkumu

Metodou sbéru informaci bylo studium dostupné literatury, zmapovani Gzemi
Prahy a nésledné zaméfeni se na moznosti cvi¢eni Tchaj-ti pro seniory. V posledni fadé

to byla metoda dotazovani se. To probihalo telefonicky.

3.4 Charakteristika vzorku Setreni

Na uzemi Prahy bylo vybrdno celkem 14 Skol vénujicich se cviceni Tchaj-t’i.
Tyto Skoly jsou nejvétsi v Praze. Vzhledem k tomu, Ze tento styl bojového uméni neni
v nas$i zemi pfili§ rozsifen, niZze uvedené kluby jsou takika vSechny, které na Gzemi

Prahy mizeme najit.

Do zmapovani $kol Tchaj-ti v Praze byly zahrnuty tyto Skoly: Taiji Akademie,
Sdruzeni taoistického Taichi v Ceské republice, Tai Chi Resort Praha, Taiji Pod Lupou,

22



Zdrava dusicka, Taichi asociace CR, Long River Tai Chi Circle, The Taiji School,
Taichi Praha, Tchaj-ti Sokol Vinohrady, Kurz Tchaj-ti pro seniory UK-FTVS, Skola
bambusovych listkil, Matefské centrum Klubicko a Tai-chi Praha.

Po zmapovéni, pfedev§Sim =z internetovych zdroji jsem Skoly jednotlivé
telefonicky obvolala s pfipravenymi otdzkami. Na ptislusné otazky mi odpovédéli bud’

osoby na recepci, nebo samotni lektofi skol.

3.5 Vysledky prizkumu

V Praze je celkem 14 skol, které jsou zakresleny v mapé Prahy na obrazku ¢. 5.

Stejnou barvou jsou oznaceny Skoly, jez zprostfedkovava stejna instituce.

Obrazek ¢. 5: Mapa Prahy s Tchaj-t'1 Skolami (vlastni)
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3.6 Seznam Tchaj-ti klubi v Praze

1.Taiji Akademie - Polska 2400/1A, 120 00 Praha

2. Sdruzeni Taoistického Tai Chi V Ceské republice - Hastalska 790/11, Praha, 110 00
3.Tai Chi Resort Praha - étépénské 704/61, Praha, 110 00

4.Taiji Pod Lupou 1 - Filosofska 1166/3, Praha, 142 00

5.Taiji Pod Lupou II, Nad Lomem 1770/2a, Praha, 147 00

6. Zdrava dusicka 1 - Dobraticka 525, Praha, 199 00

7. Zdrava dusicka II - Uhelny trh 425/4, Praha, 110 00

8. Zdrava dusicka III - Na Smetance 505/1, Praha, 120 00

9. Zdravé dusic¢ka IV - Praha 1 — Stépanska ul. Praha 120 00

10.Taichi asociace CR — 1 - V. P. Ckalova 26, Praha 6

11.Taichi asociace CR — II - Praha, Na Letné u izraelské ambasady

12. Long River Tai Chi Circle - Ve Smec¢kach 1326/11, Praha, 110 00

13. The Taiji School 1 - Strossmayerovo nameésti 990/4, Praha 7, 170 00

14. The Taiji School II - studio Artha-Praha 6, Dejvice Praha,

15.Taichi Praha - BelluSova 1877/68, Praha, 155 00

16.Tchaj-ti, TJ. Sokol Vinohrady (zfizuje Taiji Akademie) Polska 2400/1a, 120 00 Praha 2
17. Kurz Tchaj-t’i pro seniory na UK FTVS - José Martiho 269/31, Praha, 162 00

18. Skola bambusovych listkti - V Mokiinach 240/3, Praha, 147 00

19. Matetské centrum Klubicko - VI¢kova 1067, 198 00 Praha 9

20.Tai-chi-praha - Tyrsiv dim Ujezd 450/40, Praha 1

21.Tai-chi-praha II - ZS Vladislava Vancury, ulice Hauptova 59, Praha
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3.7 Tchaj-t’i Skoly v Praze

3.7.1 Taiji Akademie
Obecné informace o Skole:

Taiji Akademie se nachéazi na adrese Polska 2400/1A, 120 00 Praha. Najdeme ji
také na webovych strankach na adrese www.taiji.cz. Byla zalozena roku 2000 Radkem

Kolarem.
Osobnosti Skoly

Nejvyznamnéjsi osobnosti Skoly je Radek Koléf, z jehoz publikaci jsou cerpany
informace pro teoretickou praci. Tchaj-ti jako bojovému uméni se vénuje od svych
Ctrnacti let. V roce 1999 se stal osobnim zdkem mistra Zhu Tiacai a je jeho pfimym
pokradovatelem stylu Cchen. V roce 2000 zaklada Taiji Akademii. Zde pisobi jako
feditel a ucitel. V roce 2015 absolvoval 12. pobyt v Cin&. Druhou vyznamnou osobnosti
je Petr Donat, jenz je také instruktorem Tchaj-ti na Akademii. Byl Zakem Radka Koléfe,

zaméiuje se na détské oddily a cviceni beze zbrand. Absolvoval nékolik pobyt v Cing.
Sestavy a styl cviceni

Akademie navazuje na Mistra Zhu Tiancai, jenz je pokracovatelem 19. generace
Cchen a jednim ze ¢tyt Buddhovych bojovnikil. Vyuéuje se zde styl Cchen. Sestavy,
které¢ akademie nabizi, jsou sestavy staré Skoly: navijeni hedvdbného vlakna, sestava 13

forem, sestava 74 forem a sestavy Tchaj-ti s mecem a délové pésti.
Moznosti cviceni

Lekce jsou na adrese Skoly a probihaji Casto. Sestavu 13 forem nabizeji kazdy
pracovni den od pond¢€li do patku, pfi¢emz hodiny v utery a ¢tvrtek jsou dopoledne a
hodiny pondélni, stfede¢ni a patecni jsou odpoledne nebo vecer. Stejné je to se sestavou
74 forem, tu je také moZno navstévovat kazdy den. Dale nabizeji uvodni kurz navijeni
hedvéabného vldkna. Tyto hodiny probihaji kazdy den od pondéli to patku. Délové pésti

pak v pondé¢li a ve stfedu. Vyukové hodiny trvaji vétSinou hodinu, nékteré hodinu a ptl.
Moznosti cvi¢eni pro seniory

Skupiny jsou zde rozdé€leny na zacatecniky, pokrocilé a déti. AC specialni lekce

pro seniory skola nenabizi, jsou lekce bez omezeni véku, a tak do hodin pro zacatecniky
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mohou dochézet i seniofi. Ke kazdému je pfistupovano individualné a cviceni probiha
dle potieb jedince. (TaijiAkademie,2005)

Otazky a odpovédi:

,Nabizite specialni lekce pro seniory?*

., Specialni hodiny pro seniory nenabizime .

,,Dochézeji k vam na lekce osoby seniorského véku?*

,Ano dochazi“.

,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?*

. Jedinci si sami urcuji ndrocnost cviceni a cvici tak, aby jim to bylo prijemné .
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3.7.2 SdruZeni Taoistického Tai- chi v Ceské republice
Obecné informace o $kole

Skola se nachazi na adrese Hastalska 11/790, Praha 1, 110 00, ale najdeme je 1
v Ostraveé. Miizeme je najit také webovych strankach www.taoist.cz. Je to neziskova
organizace. Zakladatelem Taoistického sdruzeni je Mistr Moy Lin-shin. Skola si
zaklada na Ctyfech principech cviCeni, a to zpfistupnéni taoistického Tchaj-ti vSem,

predavani zdravotnich ucinkt Tchaj-t’i1, rozvijeni kulturni vymény a pomahat druhym.
Osobnosti Skoly

Nejvyznamnéjsi osobnosti Skoly je Mistr Moy Lin-shin, ktery sdruzeni zalozil a
vedl jej tficet let. Co se tyka instruktord, jsou akreditovani a ptisobi jako dobrovolnici,
priabézné musi rozsifovat své znalosti Ucasti na mezinarodnich soustiedénich a svou

akreditaci pravideln€ obnovovat. Pfesné tidaje, kdo zde Tchaj-ti vyucuje, nejsou.
Sestavy a styl cviceni

Taoistické Tchaj-ti se zde cvi¢i pod stfechou stylu Yang, zn¢hoz vychézi

sestavy 24 forem a sestavy 108 forem.
MozZnosti cviceni

Lekce pro zacateniky probihaji kazdy den od pondé€li do patku v ¢ase okolo 17.
hodiny a trvaji hodinu a pal. V tutery je moznost cvi€eni i rano. Lekce se vyucuji na
adrese Hastalska 11/790, Praha 1. Pouze v pond¢li se cvi¢i na adrese Gymnéazium Nad
Aleji, Praha 6. Lekce pro pokrocilé jsou také ve vecernich hodinach a prevazné na
adrese Hastalskd 11/790, Praha 1, mozZnost je také dochdzet ve stfedu na adresu

Sokolovna Uhtinéves, Praha 10 a ve étvrtek na SPS Masna, Praha 1.
MozZnosti cviceni pro seniory

Skola specialni lekce pro seniory nenabizi. Cvic¢enci jsou rozdéleni do skupin na
zacateCniky a pokrocilé. Seniofi mohou dochazet na lekce pro zacatecniky. Cvici se zde
bez omezeni véku dle potfeb jedince. (Sdruzeni Taoistického Tai chi v Ceské

republice ,2012)
Otazky a odpovédi
»Nabizite specidlni lekce pro seniory?*

I3

., Ne specidalni lekce pro seniory nenabizime. *
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»Dochazeji k vam na lekce osoby seniorského vE€ku?*
., Ano, dochazi a casto.

,»Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?*

, Temer Zadnd, cvicime moznda pomaleji a vynechavame pohyby rychlé a $vihové

nicméné v tom je cviceni Tchaj-ti skvelé, miize ho cvicit kazdy bez omezeni veku.
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3.7.3 Tai chi resort Praha
Obecné informace o §kole

Skola se nachazi na adrese Stépanska 61, Praha 1, palac Lucerna. Najdeme je

také na webovych strankach www .taichiresort.cz.
Osobnosti Skoly

Nejvyznamngjsi osobnosti této skoly je Jakub Valasek, ktery se Tchaj-t'i vénuje
od roku 2003. V letech 2006, 2010 byl na studijnim pobytu v Ciné u mistra Zhu Tiancai
a spoleéné s nim absolvoval seminaie v Ceské republice. Vystudovat zdravotni t&lesnou

vychovu na ATVS Palestra.
Sestavy a styl cviceni

Tato $kola vychazi ze stylu Cchen, nabizi sestavy 13 forem, sestavy 74 forem a

navijeni hedvabného vlakna.
MozZnosti cviceni

Lekce jsou rozdéleny podle sestav, které Skola nabizi. Lekce pro sestavu 13
forem a 74 forem probihaji na adrese Skoly. Lekce pro cviceni sestavy 13 forem jsou
v pond¢li, utery a ve Ctvrtek, lekce pro sestavy 74 forem jsou v pondéli a ve stfedu a
lekce pro zacatecniky jsou v utery, ve sttedu a ve ctvrtek. VSechny lekce probihaji

v podvecernich hodinach cca v 17 hodin a trvaji hodinu.
MozZnosti cviceni pro seniory

Specialni lekce pro seniory Skola nenabizi. Ale dochazi sem napiiklad na hodiny
pro za¢ate¢niky. Skola je oteviena viem bez omezeni véku. Cvienci jsou rozdéleni do
skupin dle vykonosti a znalosti cvi¢eni na zac¢ate¢niky a pokrocilé. (Tai chi resort Praha,
2017)

Otazky a odpovédi

,Nabizite specialni lekce pro seniory?*

., Ne, specifické lekce nenabizime.

»Dochazeji k vam na lekce osoby seniorského véku?*

,,Ano, dochazi a v pomeérné hojném poctu. *

,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?*
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., Jelikoz nejsou tak zdatni, snazime se je motivovat i ke cviceni doma. Na hodinach pak
od nich nevyzadujeme prilis presné pohyby. Snazime se predevsim o to, aby jim to bylo

prijemné.
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3.7.4 Taiji Pod Lupou
Obecné informace o S§kole:

Skola vyuéuje Tchaj-ti kurzy na dvou mistech — Studio Dobeska-Praha 4 a ZS
Filosofskd-Praha 4. Najdeme je také na webovych strankach na adrese
www.taijipodlupou.cz. Tato Skola je dcefinou Skolou Bild vrana Skoly Roberta

Amackera v Moskve.
Osobnosti Skoly

Nejvyznamnéjs$i osobnosti této Skoly je MgA. Vlasta Pechova. O Tchaj-t'i se
zajima od roku 1994. Od roku 2000 pracovala pod vedenim Roberta Amackera, jenz
docasné puisobil i v Ceské republice. Vydala a ilustrovala knihu o Tchaj-ti. Zalozila si
tuto Skolu a zde ji pomahd fada asistentu jako naptiklad Jiti Kracik, Jarmila Rybova

nebo Franck Alasseur.
Sestavy a styl cviceni

Tato $kola nabizi sestavy stylu Yang. Jsou to sestavy solove, parové a sestavy se
zbranémi. Konkrétni sestavy, které se zde cvici, jsou: Sestavy pro zdravi, s6lova sestava
108 prvkd, 1. ¢ast formy, 2. ¢ast formy, 3. ¢ast formy, parové sestavy, parové sestavy
s kroky, pozice osmi trigramtl a rizné bojové Grovné s tyc¢i, Savli, mecem a kopim.
MozZnosti cviceni:

Skola nabizi cviteni vpondé&li na ZS Filosoficka, jinak hodiny probihaji v
uterky, stiedy a ctvrtky ve studiu DobesSka-Praha 4. VSechny lekce probihaji

v podvecernich hodinach, az na ctvrtecni lekci pro seniory, kterd je okolo jedenacté

hodiny dopoledni. Lekce trvaji hodinu a pul.
MozZnosti cvi¢eni pro seniory:

Tato Skola nabizi specialni lekce pro seniory, které probihaji v dopolednich
hodinach. Déle také nabizi moZnosti z4jezdi s doprovodnym cvicenim Tchaj-t'i. Skola
je oteviena vSem bez omezeni véku. Cvicenci jsou dale rozd€leni na zacateCniky,

pokrocilé a déti. (Taiji pod Lupou, 2013)
Otazky a odpovédi:
»Nabizite specidlni lekce pro seniory?*

¢

,,Ano, specifické lekce zde vedeme.
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,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského veku?*

,Sestavy nejsou tak dynamické, pohyby vedeme pomalu. Snazime se ke kazdému

pristupovat individualne.
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3.7.5 Zdrava dusi¢ka
Obecné informace o Skole:

Skola nabizi cvi¢eni Tchaj-ti pro zdravi a vitalitu. Adresa firmy je Nepelova
953/7, Praha 9, Hloubétin, 190 00, nicmén¢ lekce jsou predevsim na adrese Praha 9 —
Dobraticka. Praha 1 - Uhelny trh, Praha 1 — Stépanskd a Praha 2 - Na Smetance.

Najdeme je také na webovych strankdch: www.zdravadusicka.cz.
Osobnosti Skoly:

Nejvétsi osobnosti klubu je mistryné Zhai Jun. Narodila se v Cing roku 1966 v
roding, kde bojové uméni ma velkou tradici. Od dvanacti let se vénuje vnitinim stylim

Tchaj-t'i. Svoje znalosti uplatiuje a predava zde ve skole.
Sestavy a styl cviceni

Tato Skola zastfeSuje styl Yang, cvici se zde sestava 108 forem, ktera se cvi¢i po

ruznych Castech.
Moznosti cviéeni:

Tato Skola nabizi kurzy, které trvaji ¢tyfi mésice. Lekce jsou pak v pondéli na
Praze 9, v utery na Praze 1- Uhelny trh, ve stfedu na Praze 2. Zélezi, na ktery kurz se
z4jemci piihlasi, jednotlivé lekce probihaji jednou tydné a trvaji vzdy jednu hodinu. Pro

z4jemce nabizeji také ukazkové lekce na Praze 1 a na Praze 2.
MozZnosti cvi¢eni pro seniory:

Cvicenci jsou rozdéleni do skupin na zacatecniky, mirn€ pokrocilé a pokrocilé.
Speciélni lekce pro seniory $kola nenabizi, ale opét i sem seniofi dochazi. Skola nabizi
lekce bez omezeni véku. Vyhodou je 1 ukazkova lekce zdarma. Sem se senior muze
pfijit podivat, zda by mu cvic¢eni vyhovovalo. (Zdrava dusSicka, 2014)
Otazky a odpovédi:

»Nabizite specidlni lekce pro seniory?
., Ne, nemame duvod, lekce zvladaji jak tricetileti, tak sedmdesatileti jedinci.
,Dochazeji k vdm na lekce osoby seniorského véku?*

., Vzhledem k predchozi odpovédi ano.

,,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?“
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., Lekce jsou upravované pro danou skupinu a pro jejich vykonost, ke vSem pristupujeme

individualne. “
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3.7.6 Taichi asociace CR
Obecné informace o Skole:

Cviceni probiha na vice mistech po Praze. Najdeme je napiiklad v Dejvicich
studio Arha-pro zdravi a relaxaci, V P. Ckalova 26, Praha 6 a na Letné u izraelské
ambasady. Najdeme je také na webovych strankdch na www.tai-ji.cz. Kromé
pravidelného cviceni pro jedince riznych v€kovych kategorii organizuji trenérskou

Skolu.
Osobnosti Skoly:

Nejvyznamnéjsi osobnosti Skoly je Mgr. Lenka RySkova, ktera se ucila od mistra
Zhai Hong Yina. Déle jsou zde k dispozici jako instruktofi Paul Renall nebo Bc. Sarka

Rajtorova.
Sestavy a styl cviceni

Skola je pod taktovkou stylu Yang. Jsou to sestavy solové, parové a sestavy se

zbranémi.
Moznosti cvi¢eni:

Lekce pro zacatecniky jsou ve ve€ernich hodinach ve ctvrtek, lekce pro mirné
pokrocilé v pondé€li, ttery a ve stiedu, lekce pro pokrocilé pak v utery a Ctvrtek, sestavy
s mecem v utery. VSechny lekce probihaji v podvecernich hodinach. Lekce pro seniory
jsou v Dejvicich ve studiu Arha kaZzdou stfedu dopoledne od jedenacté hodiny. Hodinu
se cvi¢i, pak se tficet minut pije Caj. Déle jsou lekce ve ctvrtek od deseti hodin

dopoledne v Dejvicich na adrese Villa Pell¢, Praha 6, Pelléova ul.
MozZnosti cvifeni pro seniory:

Tato Skola nabizi specidlni lekce pro seniory. Lekce probihaji jednou tydné
v dopolednich hodinach a trvaji hodinu. Cvicenci jsou rozdé€leni na zacatecniky, mirné

pokrocilé a pokrocilé. (Taichi Asociace, 2014)
Otazky a odpovédi:

,Nabizite specialni lekce pro seniory?*

,,Ano, lekce pro seniory nabizime.

,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?*
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., Lekce nejsou tak narocné a trvaji kratsi dobu. Na hodindch je mimo jiné vice prostoru

pro diskuzi a relaxaci.
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3.7.7 Long river Tai chi circle
Obecné informace o S§kole:

Cvigeni této $koly se uskute¢iiuje na adrese Stépanska 22, Praha 1 v télocviéné
gymnazia. Najdeme je také na webovych strankach www.longrivertaichi.cz. Cvici se
zde systém profesora Ceng Man-¢chinga — dlouha forma 37 pozic. Tuto $kolu miizeme

najit také v USA, ve Skotsku, ale i jinde.
Osobnosti Skoly:

Nejvyznamnéjsi osobnosti Skoly je Wolf Lowenthala, ktery je zakladatelem, ale

zde nepiedcvituje. Byl zakem Ceng Man-Cchinga, autora knihy Nic vdm netajim.
Sestavy a styl cviceni

Skola je pod taktovkou stylu Yang, cvi¢i se zde individudlni sestavy 37 forem,

cviceni je ve dvojicich a cvieni s mecem.
MoZnosti cviceni:

Skola nabizi prvni lekci zdarma, aby se zdjemci mohli podivat, jak lekce
probihaji a o ¢em Tchaj-tii vlastné je. Dale nabizi pravidelnd cviceni v ttery a ve stiedu
s tim, Ze stfedecni hodiny jsou pro zacatecniky. Lekce probihaji ve vecernich hodinach

a trvaji hodinu a ptl.
MozZnosti cvifeni pro seniory:

Speciélni lekce pro seniory tato Skola nenabizi. AvSak mohou sem dochdazet.
Cvicenci jsou rozdéleni na za¢ateéniky a pokrocilé. Skola je bez omezeni véku, takze
lekce pro zacatecniky mohou byt vhodné pro seniory. Vyhodou je prvni lekce zdarma,
kde si zajemci mohou vyzkouSet, zda by se jim cvic¢eni Tchaj-t1 libilo.

(Long River Tai Chi Circle, 2017)

Otazky a odpovédi:

»Nabizite specidlni lekce pro seniory?*

., Specialni lekce nenabizime. “

,Dochazi k vam na lekce osoby seniorského veku?*

,Ano, dochazi.

,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského veku?
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, V kazdeé lekci pristupujeme ke skupiné individuadlné a kazdy jedinec cvici dle svych

moznosti.
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3.7.8 The Taiji school
Obecné informace o S§kole:

Skola nabizi lekce v alternativnim prostiedi, a to jak vevnitt ve studiu Artha-
Praha 6 a na ZS Strossmayerovo, Praha 7, tak také venku, pfevazné v teplych mésicich
v parku Letnd nebo na Stieleckém ostrové. Muzeme je také najit na webovych
strankdch www.thetaijischool.com. Tato Skola je mezindrodnim centrem aplikovanych
principti Tchaj-ti, Skolu zalozil Paul Renall, ktery chtél podporovat kvalitu Tchaj-t1i.
Hlavni podstatou této Skoly je zaméfit se na princip svého téla skrze cviceni a celkova

kultivace
Osobnosti Skoly:

Nejvyznamnéjsi osobnosti Skoly je Paul Renall, jenz Skolu zalozil, s nim zde
spolupracuje mnoho ptevazné¢ mladych instruktordi, napfiklad Lenka RySkovd, Jana

Chlebowczska, Milos Komansky a dalsi.
Sestavy a styl cviceni:

Skola je pod zastitou stylu Yang, cviéi se zde individudlni sestavy 37 forem,

cviceni ve dvojicich a cvi¢eni s me¢em. Déle nabizeji individuélni lekce.
MoZnosti cviceni:

Cvicenci jsou rozdéleni na zacatecniky a pokrocilé. Tim, Ze lekce probihaji spise
venku, vZdy pro nadchazejici mésic vypisi terminy, kdy a kde je miZete zastihnout.

Lekce ve studiu Artha probihaji v zimnich mésicich formou vypsanych kurza.
MozZnosti cvifeni pro seniory:

Specialni lekce pro seniory Skola nenabizi, nabizi lekce pro zacatecniky a

pokrocilé. Seniofi sem ale dochazi, Skola je bez omezeni véku. (The Taiji School, 2017)
Otazky a odpovédi:
»Nabizite specidlni lekce pro seniory?

,,Ne, nenabizime, nabizime lekce pro v§echny zacatecniky, kde si kazdy cviceni upravi,

3

ale cviceni neni nikterak narocné, takze osoby vyssiho véku cviceni v pohodeé zviadnou.
»Dochazi k vam na lekce osoby seniorského veku?*

‘

,,Ano, dochazi.

39


http://www.thetaijischool.com/

,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského veku?*

,, Cvicime napriklad pomaleji a nechodime do krajnich poloh.
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3.7.9 Taichi Praha
Obecné informace o Skole:

Skola se nachazi na adrese BelluSova 1877/68, 155 00 Praha 5. Také je mizeme
najit na webovych strankach www.taichipraha.cz. Rikaji, Ze cvi¢eni Tchaj ti je vhodné
pro vSechny veékové kategorie a kazdému ma co nabidnout. Od pevného zdravi az po

uméni sebeobrany, filozofii nebo zivotni cestu.
Osobnosti Skoly:

Nejvyznamnéjsi osobnosti $koly je Ing. Josef Culdk, jenz byl zakem Zdenka
Kurfusta. Skola je spojena s linii Mistra Yang Sau-chunga a to pfes jeho dceru Yang

Ma-lee.
Sestavy a styl cviceni

Skola je pod z4stitou stylu Yang, cviéi se sestavy parové i solové.
MoZnosti cviceni:

Lekce zacate¢nikt probihaji vzdy v utery a ve ¢tvrtek na adrese SK hala Luziny
a lekce pro pokrocilé taktéz na SK hala LuZiny v uterky a Ctvrtky ve vecernich

hodinach. Na stejné adrese jsou nabizeny také dopoledni lekce pro zacatecniky.
MozZnosti cvi¢eni seniorii:

Tato Skola specidlni lekce pro seniory na strankach nenabizi. Nicméné pfi
telefonickém rozhovoru jsem zjistila, Ze lekce seniort zde jsou. Cvicenci jsou rozdéleni
na zacate¢niky a pokrocilé. Cvigeni je zaméfeno na potieby jedince. (Taichi, 2017)
Otazky a odpovédi:

,Nabizite specialni lekce pro seniory?*

3

., Ano, nabizime ted nove.
»Dochazi k vam na lekce osoby seniorského veku?*

,,Ano, dochazi.

,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?*

vevr

Jjelikoz je vyzadovana veétsi pozornost.

41


http://www.taichipraha.cz/

3.7.10 Tcha-ti TJ Sokol — Vinohrady
Obecné informace o S§kole:

Hodiny této skoly zprostiedkovava Taiji Akademie. Lekce najdeme na adrese
Polska 2400/1a, 120 00 Praha 2 — Vinohrady. Také je mizeme nalézt na webovych
strankach www.sokolvinohrady.cz. V tomto pfipadé se jedna ptredevsim o vyuku déti,
nicméné dospéli jsou také vitani.

Osobnosti Skoly:

Nejvyznamnéj$i osobnosti jsou jako u Taiji Akademie Radek Kolar a Petr

Donat. Vice informaci o téchto instruktorech Ize najit u Taiji Akademie.
Sestavy a styl cviceni

Skola je pod stiechou stylu Cchen. Sestavy se zde cviéi stejné jako u Taiji

Akademie.
Moznosti cvi¢eni:

Moznosti cviceni zde maji predevS§im déti mezi patym a desatym rokem, dale
mladez jedenédct az osmndct let a dospé€li. Tréninky probihaji vétSinou odpoledne c¢i

navecer v pond¢li az patek.
MozZnosti cvifeni pro seniory:

Specialni lekce pro seniory tato Skola nenabizi. Dochdzi sem piedevSim déti,
nicmén¢ lekce pro dosp€lé nejsou omezeny vekem, a tak seniofi mohou dochazet i sem.

Lekce jsou v podvecernich hodinach. (T.J. Sokol Praha kralovské vinohrady, 2015)
Otazky a odpovédi:

,Nabizite specialni lekce pro seniory?*

., Specifické lekce pro seniory nenabizime. *

“Dochazi k vam na lekce osoby seniorského veku?*

,,Ano, dochazi k nam lidé riizného véku od studentit az po seniory. *

,Jaka jsou specifika cvi€eni pro osoby seniorského véku?*

. Zpravidla lekci upravuje trenér, osoby starsi nechodi do prilis nizkych poloh a nemusi

‘

delat ruzné kopy a podobné.
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3.7.11 Kurz Tchaj-t’i pro seniory na UK-FTVS
Obecné informace o S§kole:

Tyto lekce probihaji na Fakulté t€lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy, J.
Martiho 31, Praha 6, 162 52. Jsou vedeny formou kurzu, takze neprobihaji neptetrzité
cely rok. Informace o tomto kurzu najdeme také na webovych strankach
www.ftvs.cuni.cz. Kurz by m¢l naucit zakladni dovednosti Tchaj-ti a je pfimo zaméten

pro seniorsky vék.
Osobnosti Skoly:

Nejvyznamnéjsi osobnosti tohoto kurzu je Mgr. Libuse Cadova, Ph.D., ktera se
Tchaj-ti vénuje jiz dlouho. Absolvovala studijni cestu po Cing, kde ziskala 1. a 3. misto
za tradi¢ni sestavu Tchaj-t'1 na mezinarodnich soutézich. Je ¢lenkou akreditaéni komise

v Taiji Akademii Praha aj. Vyucuje na Fakulté télesné vychovy a sportu.
Sestavy a styl cviceni

Styl Cchen, cvi¢i se zde sestava 13 forem, sestavy 74 forem, navijeni

hedvabného vldkna aj.
Moznosti cvicéeni:

Tento kurz probihal v terminu od listopadu 2016 do ledna 2017. Lekce byly

jednou tydné kazdé ttery v odpolednich hodinéch, lekce trvala hodinu a pal.
MozZnosti cvi¢eni pro seniory:

Tento kurz je specidln€ zamétfeny pro seniory. Mohou sem dochazet i lidé
mladsi, nez je diichodcovsky vk, ale primarn€ je kurz ur€en seniorim. (Fakulta télesné

vychovy a sportu: Kurz taiji pro seniory, 2016)
Otazky a odpovédi:

»Nabizite specidlni lekce pro seniory?*

,,Ano, tento kurz je specialné pro seniory.
“Dochazi k vam na lekce osoby seniorského véku?“
,, Ano.

,»Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?*

,,Snazime se casto neménit polohy a vyhybame se rovnovaznym poloham. *
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3.7.12 Skola bambusovych listki
Obecné informace o S§kole:

Skola se nachazi na adrese Sokolovna Hodkovicky, ulice V Mokiinach 240/3,
Praha 4. Najdeme ji také na webovych strankach www.tai-ci.org. Zakladatelem a
lektorem je Roman Micka. Béhem cviceni je kladen diraz na zdravotni efekt cviceni,

neni ov§em opomijen ani u¢inek bojovy.
Osobnosti Skoly:

Nejvyznamnéjsi osobnosti Skoly je Roman Micka, jenz Skolu zalozil a také zde
vyucuje. S lekcemi mu poméahaji Pavla Chaloupkovd, Jana Chaloupkova nebo Hana

Frienlova.
Sestavy a styl cviceni

Skola je pod stiechou stylu Yang a sestavy jez nabizeji jsou jak parové, tak

sOlové.
Moznosti cvi¢eni:

Moznost zde cvicit maji pfedevs§im pokro€ili jedinci. Cvic¢i se hlavné bez zbrané
kazdé utery vecer a sestavy s v¢jifem také kazdé utery. Sestavy s v&jifem trvaji ovSem
pouze pul hodiny. Déle skola nabizi sluzby pro vefejnost, a to naptiklad pro skoly, pro

méstskou policii nebo pro vétsi skupiny, kde je uci sebeobrané a jinym dovednostem.
MozZnosti cvi¢eni pro seniory:

Specialni lekce pro seniory tato Skola nenabizi, dochazi sem pfedevS§im mirné

pokrogili jedinci. Skola ale neni omezena vékem. (Skola bambusovych listki, 2017)
Otazky a odpovédi:

,»Nabizite specidlni lekce pro seniory?*

,,Ne, lekce specialné pro seniory nenabizime. *

»Dochazi k vam na lekce osoby seniorského veku?*

., V soucasné dobé vedu lekce pouze pro pokrocilé, ale i sem seniori dochazi.*

,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?*
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,, Vite, to se neda takhle rict, ke kazdéemu pristupuji individualné podle jeho moznosti a
potieb. Obecné vzato s osobami vyssiho veku pracuji pomaleji a pohyby nejsou tak

narocne.

45



3.7.13 Materské centrum Klubicko
Obecné informace o Skole:

Matetské centrum Klubi¢ko je neziskova organizace a nachazi se na adrese
Vickova 1067, 198 00 Praha 9 nebo na webovych strankdch www.mcklubicko.cz.
Centrum je oteviené pro déti, rodiCe i prarodice. Snahou centra je odbourani socidlni
bariery rodi¢l na matefské dovolené, vyuziti volného Casu pro déti, zabavné programy

apod. Aktivit je zde nabizeno mnoho, mimo jiné i cviceni Tchaj-t’i.
Osobnosti Skoly:

Kurz vede lektorka Mgr. Libuse Cadova, Ph.D., ktera vyuéuje na Fakulté télesné

vychovy a sportu v Praze a je velmi zkuSena.
Sestavy a styl cviceni

Kurz je pod stfechou stylu Cchen, cvi¢i se zde sestava navijeni hedvabného

vlakna, sestava 13 forem a jiné.
MozZnosti cvifeni:

Nabizi se cviceni formou kurzu, celkem ¢Etrnéct lekci. Cvi€enci nejsou rozdéleni

do ur¢itych skupin, ale dochazi sem predevsim zacatecnici.
Moznosti cvifeni seniorii:

Specialni lekce pro seniory tato Skola nenabizi. Nicméné€ dochédzi sem predevs§im
zacateCnici, mezi kterymi najdeme 1 osoby seniorského véku. Ke kazdému je
ptistupovéano individudlné. Cvici se zde v mensSich skupinkéch, aby byl ¢as vénovat se

vSem. (Matetské centrum klubicko, 2017)

Otazky a odpovédi:

,»Nabizite specidlni lekce pro seniory?*

., Ne, specidlni lekce pro seniory nenabizime. *
»Dochazi k vam na lekce osoby seniorského veku?*
,,Ano, dochazi.

,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?*
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., Ke kazdému je pristupovano individuadlné, proto taky cvicime v mensich skupinkdach.
Cvicime s nimi pomaleji, snazZime se neménit casto polohy a postoj je stabilni.

Vyhybame se rovnovaznym poloham. “
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3.7.14 Tai-chi Praha
Obecné informace o Skole:

Lekce cviteni probihaji na adrese Sokol — Tyrtv dim, Ujezd 450/40, Praha 1
nebo na adrese Zbraslav — ZS Vladislava Vanéury, ulice Hauptova 591. Najdeme je také

na webovych strankdch www.taichi-praha.cz .
Osobnosti Skoly:

Hlavni osobnosti Skoly je Jitka Rychnovska, kterd kurz vede spolu se Sandrou
PatySovou. Jitka Rychnovska se cviceni Tchaj-ti vénuje jiz dlouho. M4 za sebou

zahrani¢ni pobyty a uspéchy v fad¢ soutézi Tchaj-t’i.
Sestavy a styl cviceni

Skola je pod stfechou stylu Cchen a sestavy, jeZ se zde vyucuji, jsou navijeni

hedvabného vlakna a sestava 13 forem.
Moznosti cviéeni:

Cviceni se uskute¢iiuje formou kurzu. Lekce na Zbraslavi probihaji kazdé
pondéli vpodvecer a lekce trva hodinu. Lekce na Praze 1 jsou kazdy ctvrtek vpodvecer a

trvaji také hodinu.
MozZnosti cvifeni pro seniory:

Specialni lekce pro seniory Skola nenabizi, ale seniofi sem dochazi. Skola je
oteviena vSem bez vékového omezeni. Cvicenci jsou zde rozdéleni na zacate¢niky a

mirné pokrocilé. (Tai-chi Praha, 2017)

Otazky a odpovédi:

,Nabizite specialni lekce pro seniory?*

»Primo specifické lekce nenabizime bohuzel. **
»Dochazi k vam na lekce osoby seniorského veku?*

,Ano, dochazi, nase lekce navstévuji lide mladi, ale cvici zde napriklad i pani, které je

86 let.
,Jaka jsou specifika cviceni pro osoby seniorského véku?*

., Lekce se upravuji dle potieb skupiny. Osoby vyssiho veku veétsinou nechodi néjaké

vykopy a rychlé pohyby. “
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Seznam S$kol nabizejici specifické hodiny pro seniory a Skoly, kam seniofi

mohou dochazet bez omezeni véku, jsem zaznamenala do tabulky €. 1 a jejich pomér je

zpracovan v grafu €. 1.

Tabulka ¢&. 1: Skoly nabizejici specifické hodiny pro seniory

Nézev klubu Nabizeji lekce pro Mohou sem seniofi
seniory Ano/Ne ptfesto dochazet?

Taiji Akademie Ne
Sdruzeni Taoistického Tai Chi V Ceské

. Ne
Republice
Tai Chi Resort Praha
Taiji Pod Lupou

Zdrava dusicka

Taichi asociace CR

Long River Tai Chi Circle

The Taiji School

Taichi Praha

Tchaj-ti, TJ. Sokol Vinohrady (zfizuje
Taiji Akademie)

Kurz Tchaj-ti pro seniory na UK FTVS

Skola bambusovych listki

Mateiské centrum Klubicko

Ne

Tai-chi Praha

Ne

Graf ¢ 1: Pomér mezi Tchaj-t1 Skolami, které nabizeji
specifické lekce pro seniory, a témi, jeZ je nenabizeji

Ne, nenabizi
specifické
lekce pro

seniory
71%

Ano, nabizi
lekce pro
seniory
29%
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Jaké styly Tchaj-ti Skoly nabizeji, zndzorfiuji v tabulce €. 2 a procentudlni pomér

mezi hlavnimi styly je zaznamenan v grafu ¢. 2.

Tabulka ¢. 2: Seznam Skol a styly, které nabizeji

Nazev klubu Jaky styl skola nabizi?

Taiji Akademie

Sdruzeni Taoistického Tai Chi V Ceské republice

Tai Chi Resort Praha

Taiji Pod Lupou Yang
Zdrava dusSicka Yang
Taichi asociace CR Yang
Long River Tai Chi Circle Yang
The Taiji School Yang
Taichi Praha Yang

Tchaj-ti, TJ Sokol Vinohrady (zfizuje Taiji Akademie)

Kurz Tchaj-ti pro seniory na UK FTVS

Skola bambusovych listka

Matetské centrum Klubic¢ko

Tai-chi Praha

Graf ¢&. 2: Podil $kol nabizejicich styly Yang a Cchen

Styl Cchen
43%

Styl Yang
57%
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Kolik lekci nabizeji jednotlivé skoly Tchaj-t’i, je zndzornéno v grafu €. 3.

Graf ¢&. 3: Pocet lekei v tydnu u jednotlivych $kol Tchaj-ti

~ ® o O T

3 3 m o 3 c o

[+

=

Pondéli Utery Streda

M Taiji Akademie

M Tai Chi Resort

W /Zdrava dusicka

B Long River Tai Chi circle

W Taichi Praha

m Kurz Tchaj-Ti pro seniory na UK FTVS
MC Klubitko

Ctvrtek Patek

m SdruZeni Taoistického Taichiv €R
M Taiji Pod Lupou
m Taichi Asociace CR
B The Taiji School
M Tchaj-ti T).Sokol— Vinohrady
m Skola bambusovych listk
Tai - chi Praha
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4. Diskuse

4

Jak jiz bylo feCeno na zacatku praktické casti, cilem prace bylo zmapovani
stavajicich Skol Tchaj-ti v Praze a moznosti cvi¢eni pro seniory. V Praze je celkem 14
Skol, z nichZ nékteré nabizi lekce 1 na detaSovanych mistech v Praze.

Po zmapovani téchto Skol nésledovalo dotazovani, zda Skoly nabizeji specifické
hodiny pro seniory ¢i nikoli. Dotazovani probihalo telefonickou formou. Nejcastéjsi
odpovédi bylo, ze specifické hodiny pro seniory nevedou, ale seniofi na cviceni
dochazi. Vysledkem prizkumu pak bylo zjisténi, Ze pouze Ctyfi ze Ctrnacti
zmapovanych Skol nabizi specifické hodiny pro seniory. Vzhledem k tomu, ze tento

druh bojového sportu neni piilis§ rozsifen, vysledek je ve skrze pozitivni.

Telefonicky jsem se dotazovala proto, Ze informace ziskané z internetovych
zdroji mohly byt zastaralé a nemusely se shodovat s aktudlni nabidkou skoly Tchaj-t’i.
Tak tomu bylo napiiklad u Tchaichi Praha. Na jejich webovych strankach lekce pro

seniory nenabizely, ale po telefonickém rozhovoru jsem zjistila, ze lekce nabizeji.

Déale mé béhem prizkumu zajimala zji$téni tykajici se rozmisténi a zastoupeni
Skol Tchaj-ti po Praze. Moznosti cviceni Tchaj-ti jsou daleko vétsi v centru Prahy nez

na periferii, ale 1 na periferii je cviceni dostupné.

V teoretické Casti prace jsem piibliZila jednotlivé styly Tchaj-t'i s informacemi o
tom, zda a jaké styly jsou vice pohybové a které se hodi vice napiiklad pro seniory. Po
prizkumu o moZnostech cviceni a zaméteni se na dané Skoly jsem zjistila, Ze témér
polovina cviéi styl Yang a druha styl Cchen. Osm $kol jsou pod stfechou stylu Yang a
Sest pod stfechou stylu Cchen. Co se tyka seniorii, domnivam se, Ze styl Yang je pro né

vhodnéjii uz tim, Ze obsahuje méné pohybi, které jsou pomalejsi oproti stylu Cchen.

U zavért, které vzesly z této prace, musime brat také v potaz, ze a€ jsem se
snazila zmapovat vSechny Skoly kde se Tchaj-ti v Praze vyucuje, nemusela jsem
dohledat vSechny, protoze neuvadi informace na webu. A tak moznosti cvi¢eni Tchaj-t'i

pro seniory v Praze mohou byt o néco vétsi, nez je uvedeno v této bakalarské praci.

Prace méla za cil zmapovat Skoly Tchaj-ti a moznosti cvieni pro seniory
v Praze, coZ splnila. Vysledky m& v mnohém piekvapily, naptiklad Cetnost lekci ¢i

mnozstvi Skol.

52



5. Zavér
V teoretické ¢asti prace jsem si kladla za cil zodpovédét, co Tchaj-t'i jako bojové
umeéni je, z ¢eho prameni a jaké jsou jeho piinosy pro clovéka. Dale jsem chtéla piiblizit
problematiku stafi a podat stézejni informace o tom, kdo senior je. Snazila jsem se také
ziskat informace o tom, sjakymi problémy pievdzné zdravotnimi se setkdvame ve
vys$sim véku prave u seniord. V neposledni fadé pak jsem se pokusila zjistit jaké ucinky

ma cviceni Tchaj-t'i prave pro tuto vékovou kategorii.

V praktické Casti jsem se vénovala tomu, co si jako hlavni cil kladla tato prace,
to zjistit moznosti cviceni Tchaj-t'i pro seniory v Praze. V prvni ¢ésti jsem vyhledala a
zmapovala skoly v Praze vénujici se Tchaj-ti. Po zmapovani jsem jednotlivé Skoly
popsala a podala stru¢né informace o tom, co $kola nabizi, kde je najdeme a co je pro
danou skolu specifické. Po tomto prizkumu jsem se s jednotlivymi Skolami telefonicky
zkontaktovala a polozila jim pfipravené otazky. Stézejni otdzkou bylo, zda Skoly
nabizeji specifické lekce pro seniory ¢i nikoli, zda seniofi mohou dochéazet na ostatni

lekce a jaka jsou specifika cviceni s lidmi vyssiho véku.

Z vysledkii mizeme usoudit, Ze mist, kde se Tchaj-t'i cvici je po Praze mnoho.
Vétsina Skol nabizi lekce na vice mistech po Praze, vicekrat v tydnu. Co se mnoZstvi
nabizenych lekci tyka, prvenstvi obsadilo SdruZeni Taoistického Tai Chi v CR.
Specifické lekce pro seniory nabizi Ctyfi Skoly, nicméné do zbytku Skol seniofi mohou

dochéazet libovolné.

Vysledky této prace mohou poslouzit jako ptrehled lidem seniorského veku, kteti
se cht&ji zacit vénovat cviceni Tchaj-t1 v Praze. Podava jim informace o tom, kde se
Skoly nachazi, kde se cvici, jaky styl a ¢im je dana Skola vyznacna.

V zavéru bych chtéla jesté zminit, Ze jsem byla piekvapena mnozstvim mist, kde
se cvi¢i Tchaj-ti v Praze, a otevienost skol k seniorim. Do budoucna doufam, ze pocet

instituci vénujicich se tomuto uméni se bude rozSifovat stejn¢ tak jako procento

cvicicich.
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