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Taijiquan (Tai Chi Chuan)

Taijiquan najczesciej nazywane jest ,sztukg walki, medytacji i zdrowia”. To bardzo
kompleksowy system wptywajgcy zarbwno na ciato jak i umyst éwiczgcego. Niezwykte
walory zdrowotne tej sztuki walki powodujg, ze interesujg sie nig miliony ludzi na catym
Swiecie. W Chinach Taijiquan uwazane jest za skarb kultury narodowej. Jest doskonatym
srodkiem profilaktycznym i leczniczym. Systematyczny trening przynosi trwatg poprawe
zdrowia, podnosi odpornosé organizmu i spowalnia procesy starzenia. Mogg go ¢éwiczy¢
osoby w réoznym wieku.

Chen Taijiquan

Najstarszy, tradycyjny styl Taijiquan jest od 20 pokoleh praktykowany w rodzinie Chen. Z
niego wywodzg sie wszystkie inne style Taiji (Tai Chi), np.: Yang, Wu i Sun. Styl Chen jest
szczegolnie ceniony za gteboki przekaz metod rozwoju wewnetrznej energii ,Qi” (,Chi”)
oraz aspektow bojowych. Obecnie kontynuatorem rodzinnej tradycji jest Wielki Mistrz
Chen Xiaowang, ktéry od 1999 roku regularnie odwiedza Polske.

Taijiguan jest systemem opracowanym na zasadzie harmonii Yin i Yang, gdzie wazna jest
i miekkos¢ i twardosé. Swobodne krgzenie energii nie oznacza, ze ptynie ona caty czas
jednostajnie. Przeciwnie - zmiany tempa, gdy poruszamy sie raz jak rwacy gorski
strumien, a raz jak wielka spokojna rzeka ptyngca po réwninie - stanowig o bogactwie i
roznorodnosci tej sztuki.

,Laojia Yi Lu” jest pierwszg dtugg formg tradycyjnego starego stylu Chen. Razem z
¢wiczeniami spiralnej energii ,chan si gong” stanowig najwazniejszy korzen praktyki, na
ktorym oparte sg podstawowe studia Taiji.

,19 obrazéw” to specjalna krétka forma stworzona przez mistrza Chen Xiaowanga do
promocji Chen Taijiquan na $wiecie.

Bardzo wazng czescig Taijiquan sg specjalne éwiczenia w parach zwane Tui Shou
(,Pchajgce Dtonie”). Ich zadaniem jest rozszerzenie percepcji na kontakt z drugg osobg
oraz nauka wykorzystywania zasad Taiji (Tai Chi) w bojowej praktyce. Tui Shou na
zaawansowanym poziomie jest bezpieczng formg sparingu. Mozna uczy¢ sie zastosowan
wiekszosci technik (poznanych wczesniej w indywidualnych formach), sposobu
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poruszania sie i kontroli rownowagi w warunkach przypominajgcych realng walke.

Dodatkowym elementem wzbogacajgcym trening sg formy z tradycyjnym arsenatem
broni, na przyktad: szabla, miecz, kij, wtécznia i halabarda.

Qigong (Chi Kung)

Starozytny chinski system éwiczeh pobudzajgcych sity witalne. Doskonale wzmacnia,
regeneruje i harmonizuje energie wewnetrzng ,Qi” (,Chi”). Qigong stopniowo wycisza i
uspokaja umyst, tagodzi stresy i wzmacnia psychike, korzystanie wptywa na kregostup
oraz przemiane materii. Mogg go ¢wiczy¢ osoby w kazdym wieku.

Ponizej przyktadowy materiat nauczany w Akademii ,Wudang”:

»Wu Qin Xi” (,,Zabawy pieciu zwierzat”)

Qigong powstaty w Chinach prawie 2000 lat temu, ktéry odwotuje sie do pierwotne;j
energii zwierzat. Stworzony przez Huo Tuo, niezwykle utalentowanego mistrza Tao i
jednego z najwybitniejszych chinskich lekarzy

»,Damo Qigong”
Specjalny zestaw ¢wiczen stworzonych prawie 1500 lat temu przez indyjskiego mnicha
Bodhidharme (Da Mo), ktory osiadt w legendarnym klasztorze Shaolin.

,Ba Duan Jin” (,,Osiem kawatkéw brokatu”)

Autorem tego Qigong byt zyjacy w XIlI wieku generat Yueh Fei, ktory stworzyt specjalne
¢wiczenia dla zotnierzy, aby zachowali zdrowie i site w czasach, kiedy nie uczestniczg w
bitwach.




Treningi w sezonie szkolnym pazdziernik 2011 — czerwiec 2012:

* Chen Taijiquan
grupa poczatkujaca
(nauka "Laojia Yi Lu" i "chan si gong")

wtorek = 19:00-21:00

* Chen Taijiquan
grupa sredniozaawansowana
$roda = 19:00-21:00

* Chen Taijiquan

Tui Shou i aplikacje bojowe
poniedziatek = 19:00-21:00

Uwaga!
W treningach Tui Shou (Pchajgce Dfonie) mogg uczestniczy¢ jedynie osoby, ktére
wczesniej cwiczyty w Akademii "Wudang” jakg$ forme reczng i majg juz
podstawowe doswiadczenie w praktyce Chen Taijiquan.

* Qigong (Chi Kung)
grupa poczatkujaca
$roda = 18:00-18:55

Miejsce:

Zespot Szkét nr 3
ul. Szkocka 64
(sala gimnastyczna)

* Chen Taijiquan
poranna grupa poczatkujgca

»nson

(nauka "19 form™ i "chan si gong")
wtorek = 8:00-9:00

Uwagal! Pierwszy trening 7 luty 2012 r.
* Qigong (Chi Kung)

poranna grupa poczatkujgca
czwartek = 8:00-9:00
Miejsce:
,»Akademia Ruchu”
ul. Ruska 47 — 48 A

Uwaga!

Istnieje mozliwosc utworzenia grup weekendowych, ktorych treningi odbywatyby sie raz
lub dwa razy w miesigcu w soboty lub niedziele.

Osoby zainteresowane takimi treningami proszone sg o zgtaszanie sie (e-mailem) i
zapisywanie sie.



Akademia "Wudang" nastawiona jest na gtebokie przekazywanie wiedzy. Zajecia
adresowane sg do 0sob, ktore sg zainteresowane prawdziwym tradycyjnym treningiem.
Taijiquan i Qigong to przygoda na dtugie lata.

Udziat w pierwszym treningu jest bez zobowigzan finansowych. Jest to czas przeznaczony
na zapoznanie sie z tym, jak prowadzone sg zajecia w Akademii ,Wudang”. Jesli ktos
stwierdzi, ze nie odpowiada mu taka lekcja, wtedy nie ptaci za nig i nie przychodzi juz
wiecej. Jezeli zas ktos przyjdzie drugi raz, to znaczy, ze chce kontynuowac nauke i wtedy
optaca treningi co najmniej do konca miesigca kalendarzowego.

W Akademii "Wudang" istniejg trzy mozliwosci optaty za treningi:
- Jednorazowo za caty semestr. Ta opcja jest najtansza.
- Jeden semestr w ratach. Wychodzi troche drozej.
— Tylko jeden miesigc kalendarzowy bez deklaracji dalszego uczestnictwa. Ta opcja
jest najdrozsza.

Osoba, ktéra deklaruje swoj udziat w jednym semestrze, zobowigzuje sie zaptaci¢ za ten
okres niezaleznie od tego, czy bedzie korzysta¢ z zaje¢ w tym czasie, czy nie. Optata
moze by¢ wykonana jednorazowo lub roztozona na miesieczne raty. Pierwszy semestr
trwa od pazdziernika do stycznia, a drugi od lutego do czerwca. Zgtoszenia na drugi
semestr mozna sktada¢ najpdzniej do 15 grudnia. Jezeli frekwencja znaczgco zmniejszy
sie, to pozostali uczestnicy zadecyduja, czy akceptujg ewentualne podniesie sktadek, czy
od lutego grupa zostaje rozwigzana.

[Optaty powinny byc¢ wykonywane w odpowiednim terminie. Oczywiscie od kazdej reguty
sg wyjatki, ktore mozna indywidualnie omowic z nauczycielem, jesli czyja$ sytuacja zrobi
Sie naprawde ciezka.]

Osoba, ktéra w trakcie semestru ztamie reguty i zniknie nie ptacgc, straci mozliwosc¢
dalszej nauki w Akademii ,Wudang”. Co oznacza, ze ktos, kto oszuka nauczyciela, juz
nigdy nie bedzie mégt uczyc¢ sie u niego.

Uwagal!

Wiele oséb pyta o poranne treningi Chen Taijiquan i zgtasza chec ¢wiczenia, ale wszystko
konczy sie na pustych deklaracjach i rano sala jest pusta. Luty bedzie miesigcem
testowym. Jezeli frekwencja bedzie zbyt mata, to po miesigcu grupa zostanie rozwigzana.

Cennik treningow:

Grupa Chen Taijiquan Czlonkowie Akademii Niezrzeszeni
»Laojia Yilu” »Wudang”

[l semestr (luty-czerwiec) 700,00 zt 750,00 zt

miesieczna rata 150,00 zt 160,00 zt

Optata tylko za jeden 170,00 zt 180,00 zt

miesigc kalendarzowy




Grupa Chen Taijiquan

Cztonkowie Akademiii

Niezrzeszeni

sredniozaawansowana ,Wudang”

[l semestr (luty-czerwiec) 700,00 zt 750,00 zt
miesieczna rata 150,00 zt 160,00 zt
Optata tylko za jeden 170,00 z} 180,00 z}

miesigc kalendarzowy

Grupa Chen Taijiquan

Cztonkowie Akademiii

Niezrzeszeni

Tui Shou ,Wudang”

[l semestr (luty-czerwiec) 700,00 zt 750,00 zt
miesieczna rata 150,00 zt 160,00 zt
Optata tylko za jeden 170,00 z} 180,00 z}

miesigc kalendarzowy

Grupa Qigong
- popotudniowa

Cztonkowie Akademii
,Wudang”

Niezrzeszeni

[l semestr (luty-czerwiec) 250,00 z 300,00 zt
miesieczna rata 60,00 zt 70,00 zt
Optata tylko za jeden 80,00 zt 90,00 zt

miesigc kalendarzowy

Grupa Qigong

Cztonkowie Akademii

Niezrzeszeni

- poranna »Wudang”

[l semestr (luty-czerwiec) 300,00 zt 350,00 zt
miesieczna rata 70,00 zt 80,00 zt
Optata tylko za jeden 90,00 zt 100,00 zt

miesigc kalendarzowy

Grupa Chen Taijiquan
- poranna

Czlonkowie Akademii
,Wudang”

Niezrzeszeni

Il semestr (marzec-czerwiec) | 240,00 zt 280,00 zt
miesieczna rata 70,00 zt 80,00 zt
Optata tylko za jeden 90,00 z! 100,00 zt

miesigc kalendarzowy

Poniewaz optata za sale dokonywana jest na poczgtku miesigca, dlatego sktadki muszg

by¢ optacane w pierwszym tygodniu. Obowigzuje zasada:

Miesieczna w | tygodniu w Il tygodniu w lll tygodniu | w IV tygodniu
sktadka (do 7 dnia (od dnia 8 do | (od dnia 15 do | (od dnia 22 do
danego 14 danego 21 danego 31 danego
miesigca) miesigca) miesigca) miesigca)
wptata za cena normalna |wieksza o 10 zt |wieksza o 20 zt |wieksza o 30 zt
treningi




Czlonkostwo w Akademii ,,Wudang”

Korzysci:

— znizKi na treningi, seminaria i obozy organizowane przez Akademie;

— bezpfatny udziat w specjalnych treningach i seminariach organizowanych przez

Akademig;

— uzyskanie pierwszenstwa uczestnictwa w imprezach o ograniczonej ilosci miejsc;

— znizki na rézne materiaty i akcesoria szkoleniowe rozprowadzane w Akademii;

— mozliwosc¢ korzystania z forum dyskusyjnego ,Wudang”.
Obowigzki:

— przestrzeganie regulaminu Akademii;

— regularne opfacanie sktadki (liczy sie rok kalendarzowy).

Znizki dla rodzin

W Akademii ,Wudang” istniejg znizki dla cztonkdéw rodzin, ktérzy razem uczestniczg w tych
samych treningach. Wspotmatzonek (takze cztonek Akademii ,\Wudang”) ptaci 50%. Dzieci
do lat 18, nie ptacg za zajecia.

Koszt:
— roczna sktadka cztonkowska (rok kalendarzowy) = 50 zt
- wpisowe = 10 zt

Osoby, ktore zapiszg sie w pazdzierniku 2011 na poczgtku nowego sezonu szkolnego i
opfacg sktadke, uzyskujg przedtuzenie jej waznosci az do konca 2012 roku, czyli zyskujg
Jeden kwartat.

REGULAMIN UCZESTNICTWA W TRENINGACH ORGANIZOWANYCH
PRZEZ AKADEMIE "WUDANG"

1. Niektore ¢wiczenia mogg okazac sie zbyt trudne lub niebezpieczne przy pewnych
schorzeniach, dlatego ¢wiczgcy zobowigzany jest do konsultacji z lekarzem przed
rozpoczeciem treningdéw.

W zajeciach mogg uczestniczy¢ jedynie osoby, ktére dokonaty opfaty.

Cwiczacy powinien dbaé o higiene osobistg i czysto$é ubrania treningowego.

Na sali obowigzuje obuwie zmienne-sportowe.

Osoby sp6znione mogg przytgczy¢ sie do zaje¢ dopiero za zgodg instruktora.

W czasie zajeé obowigzuje Sciste przestrzeganie polecen instruktora oraz jego

asystentow.

Zabronione jest opuszczanie sali treningowej w czasie zaje¢ bez poinformowania o

tym instruktora.

8. Cwiczacy powinien dbaé o czysto$é broni i przyrzaddw treningowych oraz ich stan
techniczny.

9. Po zakonczeniu ¢wiczenh z bronig lub przyrzgdami nalezy je zabezpieczyc¢ tak, aby
nie stwarzaty zagrozenia.

10. Instruktor nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne kontuzje lub
nieszczesliwe wypadki uczestnikow zajeé. Cwiczacych obowigzuje ubezpieczenie
od nastepstw nieszczesliwych wypadkdw, ktére nalezy wykupi¢ we wtasnym
zakresie.

11. Instruktor nie odpowiada za wartosciowe przedmioty pozostawione przez
uczestnikow w szatni.
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12. Z treningdw zostang wykluczone osoby, ktére:
* nie zastosujg sie do niniejszego regulaminu,
* bedg pod wptywem alkoholu lub innych niedozwolonych srodkow

odurzajgcych,
* ich zachowanie bedzie zagrazato pozostatym uczestnikom zajec.
13. Osoba, ktéra ztamie regulamin i zostanie dyscyplinarnie wykluczona z zajec,

traci mozliwos¢ dalszego korzystania z treningdw, pomimo wczesniejszego ich
optacenia.



