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  ПРЕДГОВОР


  В ръцете си държите методическо ръководство, което ще ви даде възможност да усвоите комплекса от китайски упражнения Тайдзи гун. В него се съдържат 36 движения, като всяко от тях има свое наименование и 24 основни начина на въртене на тояга. Ако тоягата се окаже в умели ръце, тя може да служи като средство за укрепване на здравето, а при необходимост и като средство за самозащита. Прилагането му с цел за агресия не може да бъде одобрено, а още повече, че не е предвидено в началните постулати на Ушу.


  Тайдзи гун е сравнително млад комплекс, но негови предшественици са древно-китайските системи като “Тайдзи цюан”, “Тайдзи джян” (Тайдзи с меч), “Тайдзи дао” (Тайдзи със сабя), “Тайдзи чян” (Тайдзи с копие). Поколения китайски майстори, които са разработвали системата за работа с тояга от самото начало са отбелязали, че неговите преимущества като вид оръжие (само за защита на добри цели!) е очевидна. Тук има възможност да се нанасят “помитащи удари”, които обхващат много голяма площ в боя. Ако древните са считали, че копието нанася пробождащи удари само върха си, то тоягата работи с цялата своя дължина. Още повече, че тя е потомък на копието и много от техниките им са сходни.


  Възникнали от дълбините на философията на даоизма и чан-будизма бойните изкуства (Ушу) се установяват като системи за хармонизиране и усъвършенстване на личността. В днешния свят на психо-информационен стрес Ушу е социално екологична ниша, в която съвременния човек търси пътя на своята себереализация, а също така и средство за адаптация в конфликта личност-общество.


  В много от градовете на Китай съществуват множество различни центрове, институти и учреждения, където се води работа по изучаване и развитието на всички форми на Ушу. Най-известен сред тях е Пекинския институт за изучаване на Ушу (академията Ушу), институт по бойни изкуства и медицински изследвания при китайската асоциация за изследване и развитие на традиционната медицина, научно-изследователски център за китайска традиционна медицина в град Нанкин.


  Интересният дял от Ушу Тайдзи гун е особено привлекателен със своите упражнения с тояга, които дават широко разкрепостяване на движенията, изящество, голяма амплитуда при използване на инерционните сили.


  Не случайно именно този комплекс любителите на Ушу от най-различни възрасти изпълняват с голяма любов. Младите хора изпълняват движенията енергично, темпераментно, напористо, посредством майсторско владеене на предмета като усъвършенстват своята подвижност, ловкост и добиват голяма красота на тялото. Хората от по напреднала възраст действат като правило бавно, плавно и меко като акцентуват върху укрепване на здравето и достигане на дълголетие.


  Майстор Чън Гуан, чиято методика лежи в основата на тези занимания, първи е предложил своя “завършен комплекс от 36 форми на движения с тояга” (Тайдзи гун саншилю лянхуай) преди около 30 години и оттогава стотици хиляди, ако не и милиони се занимават с неговия комплекс.


  ...Полагането на изпити по Ушу за първи път е станало традиция в епохата Тан. Тогава, както говори преданието, е имало трима гении, майстори на Ушу: поетът Ли Бо, калиграфът Джан Сюй и танцуващият с меч Пей Мин.


  За тях поетът Су Хуан е написал: “Така, както седем звезди обикаляха в обятията на дракона, подобно на тях Пей Мин танцуваше с два меча”.


  Наистина колко красиво е казано. И не ви ли се иска да се приобщите към тази красота... Ние благодарим за помощта на поколението от китайски гении на Ушу.


  Който е усвоил Ушу, го практикува завинаги. Не за да управлява другите, а за да усъвършенства сам себе си!
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  КРАТКО ОПИСАНИЕ НА ТАЙДЗИ ГУН


  Тайдзи Гун или тренировката с тояга по системата Тайдзи гун е създадена на основата на Тайдзи цюан, затова в единоборствата с използване на тояга са заложени всички основни принципи на Тайдзи цюан, които представляват вътрешното Ј съдържание.


  В процеса на изучаване на комплекса движенията се изпълняват бавно, леко, меко, с равномерна скорост се описват окръжности, т.е. имат кръгла форма, както изглеждат и движенията при Тайдзи цюан.


  Заедно с това по време на демонстрациите и при практическото приложение на тоягата като оръжие, скоростта на движение нараства, а ударите се нанасят мощно и могат да се изпълняват във всяка посока. Техниките с тояга трябва да се изпълнят с широка амплитуда, за да се използват инерционните сили. Мекотата и лекотата на движенията се сменят с бързи и силни удари. Отбранителните и атакуващите техники с тоягата хармонично се съчетават един с друг, а късите и широките движения взаимно се допълват.


  С други думи, движенията на тоягата трябва да напомнят въртенето на мелница под силата на вятъра. Накъдето и да се завърти, тоягата трябва да оставя своята въздушна следа. Ако тоягата се изнесе напред, то непременно след това трябва да се върне и назад. Ако отиде наляво, то задължително и надясно.


  По време на движението тоягата издава свистене, напомнящо на шумоленето на вятъра в клоните и листата.


  Когато преминете към работа по двойки, движението на тоягата, както е казано в трактата за единоборството, напомня “изтегляне на копринени нишки от пашкула при концентрация на силата Дзин в тоягата. И наподобява полет на стрела при изпълнение на удара с тояга, където се проявява силата Дзин”.


  Даденият комплекс от движения с тояга се състои от 36 форми или завършени движения, които имат определено название. Тези движения се състоят от 24 техники: бън, пи, тяо, дза, бо, сао, чао, гуа, ляо, шуа, чан, джан, дян, дзяо, люи, куа, лун, хуан, юн, гай, фън, би, чън, дзя.


  Тренировката на младите спортисти се отличава с акцент върху силата и скоростта при изпълнение на движенията, което води до развитие на физически способности и майсторство. Хората в по-напреднала възраст изпълняват движенията с тояга бавно, като се концентрират върху вътрешното си състояние, като целта е укрепване на здравето и удължаване на живота.


  А. Позиции на ръката


  1. Ли джан. Рис. 1.


  Всичките пет пръста на ръката са свободно изпънати и насочени нагоре, а дланта е леко извита.
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  2. Лян джан. Рис. 2.


  Пръстите са свободно изпънати, дланта леко извита и обърната нагоре.
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  3. Мо джан. Рис. 3.


  Пръстите са свободно изпънати, дланта леко извита и обърната надолу.
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  4. Гоу шоу. Рис. 4.


  Петте пръста са събрани в една точка, дланта е обърната нагоре, а китката е леко извита.
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  Б. Позиции на краката



  


  1. Мабу. Рис. 5.


  Стъпалата на краката са разположени на ширината на раменете, успоредно едно на друго. Краката са полусвити в коленете, пръстите сочат напред, а коленете са леко извити навътре.
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  2. Гунбу. Рис. 6
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  Предният крак е свит в коляното, пръстите са леко обърнати навътре. Коляното и пръстите се намират на една линия и са обърнати в една посока. Задният крак е изпънат с пръсти насочени напред.


  


  


  3. Пубу. Рис. 7


  Единият крак е изпънат, с пръсти обърнати навътре. Другият е напълно свит в коляното, така че седалището докосва глезена.


  [image: ]


  


  


  


  4.Сюйбу.Рис. 8


  Тежестта на тялото е пренесена върху задния крак, който е свит в коляното. Предният е изнесен малко напред, като предната част на стъпалото леко докосва земята.
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  5. Даобу. Рис. 9


  Двата крака са леко свити в коленете и кръстосани така, че задният крак се опира на пода с върха на пръстите.
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  6. Даобу. Рис. 10


  Двата крака са кръстосани и полусвити. Петата на задния крак е леко повдигната нагоре.
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  7.Себу.Рис. 11


  Двата крака са кръстосани и напълно свити в коленете. Петата на задния крак е повдигната нагоре и опира в седалището.
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  В. Правилна позиция с тоягата


  Вертикално поставената тояга трябва да достига до нивото на раменете на упражняващия се. Диаметърът трябва да бъде равен приблизително на около 30 мм и почти равномерен по цялата дължина. Дължината на тоягата се дели на предна и задна част, като предната част е съвсем малко по тънка от задната. Повърхността на тоягата трябва да бъде гладка, така че ръцете да могат свободно да се плъзгат по цялата Ј дължина.


  1. Захват на тоягата с едната ръка с длан нагоре. Рис. 12
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  2. Захват на тоягата с едната ръка с длан надолу. Рис. 13
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  3. Захват на тоягата с двете ръце, така че участъците от дланите между палците и показалците гледат в една посока. Рис. 14


  [image: ]


  



  


  


  


  4. Захват на тоягата с двете ръце, така че участъците на дланите между палците и показалците гледат една към друга. Рис. 15
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  5. Захват на тоягата с двете ръце, така че участъците на дланите между палците и показалците гледат в една посока. Дланта на едната ръка е насочена нагоре, а на другата надолу. С този захват можете да държите тоягата, както пред себе си, така и отзад. Рис. 16
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