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  Ушу е древно бойно изкуство с китайски произход, което е предизвикало и продължава да предизвиква голям интерес извън границите на Китай. Като чудесно средство за запазване на здравето и дълголетието, то се е практикувало в продължение на хилядолетия от милиони хора с различна възраст и култура. Ентусиасти от цял свят са идвали и продължават да идват в Китай, за да изучават Ушу. Тези, които не са имали шанса да посетят Китай, имат възможност да натрупат познания чрез книги, филми и други средства.


  Настоящата книга е направена с цел да удовлетвори нуждите на всички, които желаят да узнаят повече за китайските бойните изкуства и да получат ясна представа за началните техники, които лежат в основата на тренировките в многобройните стилове на Ушу.


  Издателят не носи никаква отговорност за евентуални увреждания в резултат на прилагане на техниките, публикувани в настоящата книга.


  УШУ

  МИНАЛО И НАСТОЯЩЕ


  Като един традиционен спорт, Ушу е част от културното наследство на китайския народ, обогатявано непрекъснато през вековете. Със своите грациозни движения и здравословен ефект то е твърде привлекателно за широк кръг от хора.


  Произходът на Ушу може да се проследи до предисторическите времена, когато нашите праотци използвали каменни сечива и дървени тояги по време на лов, за да си набавят храна и за да се защитят от дивите зверове и отровните змии. В междуплеменните конфликти те използвали своите сечива като оръжия. Опитът от битките им подсказал, че за да победят своите врагове, трябва да притежават не само добри оръжия, но и да развиват своите бойни умения чрез усилени упражнения в мирните периоди.


  По време на династията Джоу (ХI в.пр.Хр. - 256 г.пр.Хр.) един вид борба, наричана дзяоли (jiaoli), била сочена като военна дисциплина наред със стрелбата с лък и управляването на колесница.


  Периодът Воюващи царства (403-221 г.пр.Хр.) родил много военни стратези, които подчертавали значението на Ушу за изграждането на силна армия. Както е посочено в Сундзъ, най-ранната запазена китайска книга за военното изкуство, "упражненията по борба и нанасяне на удари укрепват тялото на воина". Сред различните майстори на фехтуването с меч от това време съвсем не били малко жените. Една от тях, наричана Юен-ю, била поканена от император Гоудзян, за да разясни своето учение за изкуството на фехтуването, което било високо оценено както тогава, така и от по-късните поколения.


  Времето на династиите Цин (221-207 г.пр.Хр.) и Хан (206 г.пр.Хр. - 220 г.сл.Хр.) било свидетел на развитието на такива бойни изкуства като шоубо (shoubo - борба) и дзяоди (jiaodi), при които участниците в двубоите се атакували взаимно с биволски рога върху главите си. Освен това имало сценични танци, в които с различни оръжия, като широки мечове и алебарди, се изпълнявали предварително уговорени образци от движения, подобни на днешните Ушу форми.


  По време на династията Дзин (265-420) и Южната и Северната династии (420-589), Ушу било повлияно от будизма и даоизма. Гъ Хун (284-364), прочут лечител и даоски философ, съчетал Ушу с Ци Гун (qigong - дихателни упражнения), важен клон от традиционната китайска медицина. Неговата теория за "външната и вътрешна работа" в Ушу е широко утвърдена днес.


  Дворцовата изпитна система, чието начало било поставено по време на династията Тан (618-907), дала силен тласък за развитието на Ушу. Всички офицери и войници трябвало да издържат изпит по бойни изкуства преди да бъдат произведени в чин. На изтъкнатите майстори на Ушу били давани почетни титли като "Воин на смелостта" и "Воин на ловкостта".


  Династията Сун (960-1279) била свидетел на появата на безброй Ушу-общества. През този период много сръчни изпълнители демонстрирали висши техники на улиците, чийто изпълнения включвали "меч срещу щит", "копие срещу щит", както и упражнения с други оръжия. Според хрониката на столицата Кайфен тези улици "привличали големи тълпи от хора всеки ден, през зима или лято, в дъжд или пек".


  По време на династията Мин (1368-1644) Ушу се развило както никога преди това. Ци Дзигун (Qi Jiguang), прочут генерал, съставил книга, в която се описвали упражнения за невъоръжени ръце на 16 различни стила и още 40 форми за копие и тояга, всеки от които били съпроводени с подробни обяснения и илюстрации. Освен това той включил цялата система от теории и методи за тренировка, с което направил голям принос за развитието на Ушу.


  По време на династията Цин (1644-1911) въпреки императорските укази, забраняващи на обикновения народ да се занимава с Ушу, една след друга възниквали тайни групи и общества. През това време се родили школите на Тай Дзи (taiji), Пи Гуа (pigua) и "осемте триграми" (Ба Гуа).


  Като спорт с вековна история, Ушу е извънредно богат по своето съдържание и е твърде разнообразен по своите форми. Съществуват десетки школи и стотици и хиляди форми, всяка от които съдържа движения за защита и атака - ритници и удари с юмрук, клекове и париране на удари, скокове и обръщания. Редовната практика влияе благотворно не само върху мускулите и костите, но и върху нервната, дихателната и сърдечно-съдовата система. Поради това Ушу широко се препоръчва като ефективно средство за поддържане на здравето и за лекуване на хроничните заболявания.


  


  УШУ

  ЕДНО ГОЛЯМО РАЗНООБРАЗИЕ


  Обикновено Ушу се разделя на три основни категории:


  а) бой с въображаем противник или упражнения за невъоръжена ръка;


  б) упражнения с оръжие;


  в) комбинирани упражнения.


  



  БОЙ С НЕВЪОРЪЖЕНА РЪКА


  Според историческите записки, по времето на династията Сун вече съществували утвърдени форми на упражненията за невъоръжена ръка. През династията Мин боят с невъоръжена ръка се разклонил на "вътрешна школа" с ударение върху защитата, и "външна школа", с ударение върху атаката. По-късно те били класифицирани по географски признак на Южна школа и Северна школа, като за разделителна линия послужила р. Яндзъ. Северната школа се характеризира с голяма амплитуда на движенията и изисква голяма площ за своите изпълнения. Днес съществуват хиляди стилове на практиките с невъоръжена ръка, всеки от които със свои собствени черти. По-долу са дадени някои от най-основните стилове:


  1. Чан Цюан (Changquan - дълъг юмрук) е общ термин за школата на Шаолин и някои други школи. Били създадени нови форми на Чан Цюан, които съчетавали основните черти на тези школи - помитащи ръце, високи скокове, бързи обръщания на тялото, мощни ритници и удари.


  2. Нан Цюан (Nanquan - южен юмрук) е общ термин за стиловете, популярни на юг от река Яндзъ, в провинциите Гуандун, Фудзян, Хунан, Джедзян, Дзянсу, Сичуан. Техните най-характерни черти са: голямо разнообразие на форми за ръцете, равномерни движения с краката, ниска позиция на тялото и комбинация от последователни енергични движения. Обикновено изпълнителят издава силен вик, за да подчертае експлозивността на движението.


  3. Тай Дзи Цюан (taijiquan - Юмрук на Великия Предел) е възникнал в окръг Венсян, провинция Хенан, преди повече от три века. Със своите бавни и меки движения, изпълнявани в кръгове, той е подходящ за възрастните и слабите. Тай Дзи Цюан може да се изпълнява индивидуално или в групи.


  Неговата форма туйшоу (tuishou - бутащи ръце) е предназначена за двама партньора, застанали един срещу друг и изпълняващи кръгови движения с ръцете, като всеки от тях цели да извади от равновесие своя партньор. Основани на теорията, че "мекото побеждава твърдото" тези, на пръв поглед лесни упражнения, включват и сила, и умения.


  4. Хоу Цюан (houquan - маймунски юмрук) удивително наподобява маймуната и по своята форма, и по своя дух. За да подражава на това хитро и подвижно животно, изпълнителят ходи на пръсти или подскача с отпуснати рамене, изправено тяло, ръце отпуснати покрай тялото и бързо премигващи очи.


  5. Фензи Цюан (fanziquan - непрекъснато атакуващ юмрук) се състои от осем основни пози, в които ударите с юмруци се нанасят с мълниеносна бързина. За първи път е споменат в "Книга за бойните изкуства", написана от Ци Дзигун (1528 - 1587), прочут генерал от епохата на династия Мин.


  6. Шъ Цюан (shequan - змийски юмрук), се изпълнява, като едната ръка е във формата на змийска глава. Със серия от движения, които съчетават "мекото" с "твърдото", изпълнителят се превъплъщава в образа на змия, ту виеща се около някой камък, ту показваща своя разклонен език, ту навиваща се около някое дърво, ту повдигаща главата си, за да посрещне приближаващия се враг.


  7. Танлан Цюан (tanglangquan - юмрукът на богомолката), е създаден през XVII в. на основата на шаолинската школа. Характеризира се с бърза серия от агресивни гъвкави движения, включващи и ръцете, и краката.


  8. Син И Цюан (xingyquan) има двойно значение: "бокс на формата и волята", в който всички движения на тялото се направляват от ума, и "подражателни упражнения", които наподобяват движенията на дракона, тигъра, маймуната, пилето, мечката и други животни. Той поставя ударението върху скоростта, силата, простотата и компактната структура.


  9. Дзуи Цюан (zuiquan - пияният юмрук) изобразява въвлечения в двубой пиян човек - ту клатейки се, за да избегне удара, ту привидно тръгвайки надясно, за да удари вляво, ту падайки на гърба си, за да скочи и нанесе мощен удар срещу врага. Твърди се, че трябва да бъдеш "пиян с тялото, но не и с ума".


  10. Дитан Цюан (ditangquan - търкалящ се юмрук) се състои от падания, гмурвания, олюлявания и премятания през глава, които се използват за заблуда на противника при нанасянето на ударите.


  11. Пи Гуа Цюан (piguaquan - бокс на размаханите ръце) датира от династия Мин. Състои се от кръгови движения на ръцете и бързи удари и парирания. Неговата форма изисква регулиране на дишането, което спомага за натрупване на сила и Ци (жизнена енергия).


  12. Ба Гуа Джан (baguazhang - дланта на осемте триграми, или още Ба Гуа Цюан, Боксът на осемте триграми), включва движения в осемте посоки, както са описани в осемте триграми, дадени в "Книга на промените", класическа китайска книга за предсказване. От изпълнителя се изисква "да се движи като плуващ дракон, да гледа като бдителна маймуна, да седи като готвещ се за скок тигър и да се обръща като виещ се в небето орел."


  УПРАЖНЕНИЯ С ОРЪЖИЕ


  Съществуват редица оръжия, които се използват в Ушу, повечето от тях с древен произход. Въпреки че значението им във военните битки е незначително заради появата и развитието на огнестрелните оръжия, тяхната стойност в Ушу остава неизменна и до днес.


  а) Дългите оръжия включват копие, тояга и ятаган (с късо острие и дълга дръжка или с дълго острие и къса дръжка).


  б) Късите оръжия включват меч (с дълъг или къс пискюл), широк меч и кама.


  В средите на Ушу е запазена една стара поговорка: "Широкият меч е като свирепия тигър; мечът е като порив на вятъра." С всяко оръжие могат да се изпълняват стотици форми.


  Най-общо казано упражненията с широк меч се характеризират със сила и бързина, докато за тези с меча е характерна грациозността и гъвкавостта.


  в) Двойните оръжия най-често са от късия вид, такива като два меча, две куки, и две ками. Двете оръжия може да са от различен вид, като широк меч и щит, едното за защита, другото - за атака.


  Упражненията за две оръжия изискват съвършена координация на ръцете. Цветните пискюли или копринените ленти, прикрепени към оръжията, правят изпълнението по-приятно за наблюдателите.


  ДВУБОИ


  Изпълнявани от двама или повече партньори, упражненията за двубои се делят на три класа:


  а) двубой с невъоръжени ръце;


  б) двубой с оръжие;


  в) двубой на невъоръжена ръка срещу оръжие. Независимо дали са защитни или атакуващи, движенията във всеки двубой трябва да се доближават колкото се може повече до реалния бой и да бъдат изпълнявани с математическа точност и съвършено взаимодействие между изпълнителите. И най-малката грешка може да причини сериозни наранявания.


  УШУ

   ОСНОВНИ УПРАЖНЕНИЯ


  Със своите уникални, грациозни упражнения и здравословни ефекти, древните китайски бойни изкуства Ушу предизвикват нарастващ интерес в много страни. Ако желаете да изучавате Ушу, можете да започнете с основните движения на раменете, ръцете, краката, кръста, дланите и ходилата, които представляват основата на всички Ушу упражнения. След така поставеното начало можете да продължите най-напред с изучаването на техниките с голи ръце, а след това и на тези с различни оръжия, като избирате между стотиците школи и стилове.


  Практикувайки основните упражнения, вие можете да ги повтаряте толкова пъти, колкото съответства на физическата ви подготовка. С други думи, можете да правите упражнението, стига да не се претоварвате. Във всеки случай увеличавайте натоварването постепенно.


  Част I


  УПРАЖНЕНИЯ ЗА РАМЕНЕТЕ И РЪЦЕТЕ


  1. Натискане на раменете


  Изходна позиция: Застанете на разстояние една голяма крачка от парапет (или нещо подобно, което да служи за опора), като краката Ви са разтворени на широчината на раменете.


  Движения: Хванете се за парапета с две ръце, наведете се напред с изпъчени гърди, прибран таз и ниско смъкнат кръст. Натискайте раменете надолу с ритмични тласъци (фиг. 1). За по-добър ефект може да правите упражнението с партньор, седнал на гърба ви и помагащ ви в синхрон с вашите тласъци. Вместо парапет можете да го правите с партньор, застанал в същото положение срещу вас, като притискате един на друг раменете надолу (фиг. 2).


  [image: ][image: ]


  Запомнете: Дръжте ръцете и краката изправени. Увеличавайте амплитудата на движенията постепенно, като съсредоточавате натиска върху раменете. Натискът върху гърба трябва да се увеличава постепенно.


  


  


  2. Кръг с едната ръка


  Изходна позиция: Заемете лява позиция "Лък" - левият крак издаден напред и сгънат, десният - изпънат назад. Поставете лявата ръка върху лявото коляно (може да стоите и изправен с разтворени крака - тогава лявата ръка е на кръста), а дясната отпуснете до тялото.


  Движения: Движете дясната ръка напред, нагоре и назад, докато опише кръг (фиг. 3 а-в). След това сменете посоката. Повторете същото и с лявата ръка, като стоите в дясна позиция "Лък".


  [image: ][image: ]
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  Запомнете: Дръжте ръцете изпънати и раменете отпуснати. Описвайте кръгове във вертикалната плоскост и с постепенно нарастваща скорост.


  



  3. Кръг с двете ръце


  Изходна позиция: Застанете изправен с крака, разтворени на ширината на раменете. Ръцете ви са отпуснати отстрани.


  Движения:


  (1) Вертикални кръгове1


  Движете лявата ръка напред, нагоре и назад в кръг. Когато ръката ви е над главата, започнете движение в същата посока и с дясна ръка (фиг. 4 а-в). След това направете кръговете в обратна посока.


  [image: ][image: ]
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  (2) Фронтални кръгове


  Движете двете ръце надясно, нагоре, наляво и надолу във вертикален кръг (фиг. 5 а-б). Направете го и в обратна посока.


  [image: ] [image: ]


  (3) Вертикални кръгове в обратни посоки


  Вдигнете двете ръце над главата и ги спуснете в различни посоки, така че да опишат кръгове: лявата - напред, надолу и назад, дясната - назад, надолу и напред (фиг. 6 а-в). Направете го и като смените посоките.
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  4. Мах с ръцете, навеждане надолу и погалване на пода


  Изходна позиция: Застанете изправен, краката разтворени на ширина малко по-голяма от тази на раменете, ръцете отпуснати край тялото.


  Движения: Направете стъпка напред с левия крак, заставайки в лява позиция "Лък", като завъртате тялото наляво. В същото време протегнете дясната ръка косо надолу и поставете лявата длан при сгъвката на десния лакът, дланта е обърната навътре, а пръстите сочат надолу (фиг 7а). Обърнете тялото надясно, за да заемете дясна позиция "Лък", а същевременно изпънатата дясна ръка описва дъга нагоре и надясно, а лявата длан се движи надолу и наляво (фиг. 7б). Завъртете тялото още по-надясно докато дясната ръка описва дъга надолу, а лявата - нагоре (фиг. 7в). Завъртете тялото наляво, за да заеме позиция "десен клек" - тялото е отпуснато върху лявата пета, а десният крак е изпънат встрани. Едновременно с това опишете с дясната ръка дъга нагоре и надолу, като дланта погалва пода от вътрешната страна на десния крак, докато лявата ръка описва дъга надолу и след това нагоре, на ниво малко над главата (фиг. 7г). Повторете упражнението, редувайки "дясно" и "ляво".
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  Запомнете: Движенията трябва да бъдат непрекъснати. Когато клякате и докосвате пода, внимавайте ръката, движеща се нагоре, да минава край ухото ви, а ръката, падаща надолу - край крака. Погледът трябва да следи ръката, когато тя докосва пода.


  


  


  Това е откъс от книгата . . .


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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