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Zmyslom
hojového
umenia nie
je UTOK

José Luis Serra je osobnym Ziakom velmajstra Chen Xiao Wanga a bol prijaty
za oficidlneho ¢lena 20. generdcie rodiny Chen. Je spoluzakladatelom asocidcie
Chen Xiao Wang World Taijiquan v Spanielsku a jej zakladatelom na Slovensku.

Asocidcia propaguje, podporuje a Siri taiji quan $tyl Chen na Slovensku aj v

Spanielsku s ciefom udrzat a chrdnit &istotu a kvalitu Stylu chen taiji quanu,
ako aj zabezpecit Sirenie tohto umenia. Je drzitelom 5. danu wu shu cinskej fe-

derdcie Wu Shu a 6. danu udeleného Spanielskou federdciou zdpasenia. Ziskal

vyznamné ocenenia na viacerych turnajoch a sutaziach (Majstrovstvd Eurdpy
Wu Shu, Brusel 1986: zlatd medaila v Nan Quan, Majstrovstvd Kataldnska v
Barcelone Wu Shu 1992: zlatd medaila v Nan Quan, Majstrovstvd Spanielska
Wu Shu Castellon: zlata medaila v tradi¢nych $tyloch, bronzové medaila v Nan
Quan, International Trophy Ville de Paris 1990 Shua Jiao (¢inske zdpasenie),
zlatd medaila, Medzindrodné majstrovstvd 2000 Jiaozuo Taiji Quan (Cina), dve zlaté medaily Stylu Chen a Stylu Chen
mec...). José Luis Serra je ¢lenom Medzindrodnej federdcie Shuai Jiao, ¢lenom technickej komisie a medzindrodnym
rozhodcom tejto discipliny. V sucasnosti Zije, pésobi a vyucuje na Slovensku, v Spanielsku a v Rakusku.

Skola tradi¢nych c¢inskych bojovych umeni
Wutai

Majster José Luis Serra (1961) pochédza z
Barcelony (Spanielsko). Ako dieta bol ovplyv-
neny filmami, napriklad taky Bruce Lee alebo
David Carradine boli pre neho velkym vzo-
rom. Prave tito indpirdcia kung-fu sa stala
smerovatefom jeho Zivotného pribehu, pod
vedenim majstra Lam Ping Chuena, zaklada-
tela Instititu Wu Shu v Barcelone. Tu nabral
jeho zivot novu kvalitu. V tomto instittte zo-
stal dvadsaf rokov, najskor ako Ziak, neskor
ako ucitel. V roku 1986 ziskal titul instruk-
tora a v Indtitite Wu Shu posobil ako ucitel
wu shu az do roku 1999. V tom istom roku

sa stal doktorom ¢inskej tradi¢nej mediciny
so zameranim na akupunktiru a moxovanie.
O rok neskor ziskal kvalifikiciu v ¢inskej tra-
di¢nej masazi tuina a v chiropraxii. Vo svete
¢inskych bojovych umeni sa uéil u najlep-
sich majstrov. Do Spanielska priniesol bojo-
vé umenie shuai jiao (¢inske zdpasenie). Na
Slovensko zacal chodit od roku 2005, ked po
prvykrét prijal ponuku viest seminér Taj chi.
Netusil, ze tento workshop mu zmeni Zivot.
Prave tu totiz spoznal svoju zivotnu partner-
ku. ,Vdaka tomu sa stalo Slovensko mojim
domovom. Paci sa mi tu, fudia maji podob-
ny naturel ako u nas,“ spomina na svoj pri-
chod Luis. V Bratislave zalozil $kolu bojovych

umeni Wutai. Je to jedno z mala centier, kto-
ré sa komplexne venuju $tadiu a vyucbe ¢&in-
skych bojovych umeni a $ireniu tradi¢nej ¢in-
skej kultary. Vyucuju tu tradi¢né wu shu, Tai
Chi Chuan, Chen a Yang, Qi Gong, $aolinsky
hung Gar Kung Fu, Xing Yi Quan a Shuai Jiao
(¢inske zapasenie). Pravidelne vedie intenziv-
ne kurzy a semindre tradi¢ného wu shu.

Umenie pracovat's detmi aj dospelymi
Okrem dospelych (Prokofievova, Petrzalka)
sa Lufs Serra Zzacal venovat aj mlad$im.
V starom meste (Centrum volného C¢asu,
Stefdnikova) cvi¢i kung-fu s detmi vo veku 7
az 13 rokov. Idea ucit deti vznikla postupne. Zo

lundrny kalendar 9. februar — Doprajeme si zazraény vitamin C



zaciatku ucil najma Taj chci a Qui gong. Kedze je jeho zaber nesmierne
$iroky — v roku 1986 bol majster Eur6py v Hung Gar Kung Fu - rozho-
dol sa priniest tento $tyl na Slovensko. Zacal s dospelymi, ktori sa velmi
prirodzene zacali zaujimat o cvic¢enie pre svoje deti. Kedze mladi su
zakladom kazdej $koly, vazne o tom premyslal. Praca s detmi vyzaduje
uplne iny pristup a energeticky vklad. Luis deti neu¢i Ziadne kontaktné
bojové techniky a aplikacie. Detska psychika este nie je schopna rozlisit
kedy a ako ich pouzit. Je to o fyzickej priprave, filozofii bojovych umeni
a schopnosti dodrziavat vnatornu disciplinu. Hlavny zmysel bojového
umenia je schopnost obranit sa. Nielen obrana voci utoku, ale aj voci
sebe. Kontakt je dolezity, ale atak nie je hlavnym zmyslom bojového
umenia. ,,U¢it mladych [udi a deti je nesmierne prinosné a zmysluplné.
Vidim, ako sa mi menia pred o¢ami, najvicsie pokroky zaznamenavam
u deti, ktoré predtym nesportovali a nevenovali sa Ziadnemu cviceniu.
Ich telo zac¢ina krasne spolupracovat a komunikovat. Omnoho viac si
veria, rozvija to ich koncentréciu, vydrz, odvahu, sebavedomie,” nad-
$ene dodava Luis. Tréning je vedeny dynamickym spdsobom, ¢ize deti
zaroven usmernia pozitivnym spésobom svoj prirodzeny vydaj ener-
gie. ,Je to nova forma energie, s ktorou pracujem. U dospelych mnoho
veci funguje inak. Strdzime sa, mame navyky, bloky, privela kontroly.
Trénovat deti je velmi naro¢né, musim vydat vela energie na to, aby
som nestratil ich pozornost. Ak v§ak najdem ten spravny komunikacny
kanal, dokdzu naopak nesmierne vela toho dat,“ dodava Luis.

Od utoku k vniitornému rozvoju

Luis Serra - jeho vnutorny pokoj a vyrovnanost, vnimavost, cit pre
detail, vedoma praca s harmonizéciou energie je viditelna vSade navo-
kol. Uz len jeho pritomnost pdsobi upokojujuco, no zaroven vzbu-
dzuje prirodzeny re$pekt. Kontakt nie je zmyslom bojového umenia —
toto svoje poznanie vnima ako prirodzenu evoltciu vlastni kazdému
¢loveku. Dokazom toho je aj mnoho majstrov, ktori vo vyssom veku
hovoria o ,,prerode®. Zo zaciatku je to kontaktny Sport, ktory laka, ne-
skor, vdaka procesu vnutorného pochopenia a zmeny vnimania tohto
$portu prechadza k dorazu na vnutorny rozvoj. Je rozdiel medzi tra-
di¢nymi bojovymi umeniami a kontaktnym $portom. V prvom rade
v historii ich vzniku. Obluba kontaktnych bojovych umeni stvisi aj s
trendom sucasnej doby. Je tu pritomny aspekt straty hodnot. Pretoze,
ako hovori Luis, ,tradi¢né bojové umenie je cvic¢enie na cely Zivot a
stdva sa vaSou sticastou®.

Taiji (Tai chi, taj¢i) je metafyzicky pojem, ktory sa po prvykrat vy-
skytol v dodatkoch ku knihe I-ting (Kniha premien), povazovanej za
jeden z hlavnych inspira¢nych zdrojov tradi¢nej ¢inskej filozofie.

Taiji doslova znamena najvyssi vrchol, ¢o vyjadruje, Ze bytie sa zro-
dilo z taiji. Jednota sa rozdelila na jin a jang, zensky a muzsky princip.
To vysvetluje ustavicni zmenu, ktora charakterizuje univerzum a je
zdrojom pre transformaciu hmoty. Taiji Quan, alebo box najvyssieho
vrcholu, je jedno z najpopuldrnejsich cviceni v Cine a jedno z najroz-
$irenejsich bojovych umeni vo svete. Principy taiji quanu maju korene
v tradi¢nom ¢inskom mysleni, hlavne v taoizme. Pomalost a harmonia
pohybov, spojena s mentalnou pracou a vyrovnanym dychanim, ma
velmi priaznivé G¢inky na rovnovahu v organizme. Pravidelné cvicenie
Taiji Quanu je vynikajucou metédou prevencie. Zvlast acinne posobi
pri lieceni portch, ako je vysoky krvny tlak, traviace, nervové problé-
my a problémy s krvnym obehom. Vznik taiji quanu sa obycajne pripi-
suje Zhang San Fengovi, legendarnemu taostickému mnichovi, ktory
zil v horach Wu dang pocas vlady cisdra Hui Zonga z dynastie Juzny
Song v 12. storo¢i. Podla spolahlivych zdrojov chen taiji quan aleb taiji
quan rodiny Chen je historicky povodny $tyl, z ktorého vychadzaja
véetky dalsie $tyly, ktoré sa dnes praktizuju. Na konci dynastie Ming
(1368 — 1644) Chen Wan Ting, stary general utiahnuty v dedine svo-
jich predkov, vypracoval genézu toho, ¢o dnes pozname ako taiji quan
(tchaj-ti ¢chuan). Madro spojil bojovi techniku so zdravotnou stran-
kou. A prave jeho zdravotny aspekt neskor spopularizoval toto bojové
umenie po celom svete.

Hung Gar, tradi¢ny $tyl kung-fu, ziskal v Cine velkd popularitu.
Jeho korene siahaju do legendarneho Saolinského klastora Juliana
Shana v provincii Fujian, do obdobia 18. storocia. V tom ¢&ase Cinu
okupovali Mandzuovia. V krajine v$ak vznikali odbojné skupiny, kto-

ré sa nepriatelovi postavili na odpor. Silné a energické pohyby, ktoré [+ -
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charakterizuju hung gar, z neho robia vynikajtce fyzické cvicenie a
dobry sposob osobnej obrany. Vycvik sa sklada z viacerych foriem so
zbranami aj bez zbrani, s protivnikom i bez. Termin Kung Fu doslovne
znamena ,,praca“ a ,,spdsob“ a oznacuje sa tym kazda ¢innost, pri
ktorej je mozné dosiahnut stupen majstrovstva. Aviak v Cine, ako aj
ostatnom svete, sa pouziva najma v ¢inskych bojovych umeniach ako
¢innost, ktora vyzaduje tvrda a pravidelna pracu. Este v nedavnej mi-
nulosti bola vyuc¢ba kung-fu ako bojového umenia ostatnému svetu
nepristupna. Az od sedemdesiatych rokov minulého storocia, ¢iastoc-
ne vdaka kinu, popularita kung-fu vzrastla a ucenie sa postupne zaca-
lo spristupnovat. Niektoré formy pochadzaji priamo zo $aolinského
klastora. Dnes je Hung Gar jednym z najkomplexnejsich ¢inskych
bojovych umeni. V Cine je uznavanych viac ako 300 $tylov, niektoré
st viac ako tisic rokov staré. Pohyby st casto inSpirované pohybmi
zvierat, ako tiger, zeriav, had a panter, ako aj inymi mytickymi zvie-
ratami, ako je drak alebo jednorozec. Pravidelné cvicenie kung-fu ma
pozoruhodné ucinky na zdravie a je to tiez vynikajuci sposob sebaob-
rany. Jeho vyucba u deti podporuje disciplinu, tctu k druhym, lojalitu,
priatelstvo a zdravé sebavedomie.

Qi Gong (¢ikung alebo Cchi kung) je psychofyzické cvicenie po-
vodom z Ciny, ktorého zaciatky sa viazu na vznik samotnej ¢inskej
civilizacie, do obdobia spred 5000 rokov. Doslovny vyznam pojmu qi
gong je kultivovanie energie.

Zjednodusene povedané, jeho cielom je prevencia a liecba niekto-
rych ochoreni, ako aj zvySovanie kvality zivota a zabezecenie dlho-
vekosti. Rozliujeme tri smery qi gongu (opit zjednodus$ene ponaté),
a to nabozensky, zdravotny a bojovy. Bojovy qi gong speviuje telo a
zvys$uje cvicencovu odolnost voci titokom. Sklada sa z rdznych cvikov.
Vyrovnava ducha - Shen; reguluje a kontroluje zmeny na mentalnej
a psychickej urovni, navodzuje rovnovéahu. Vyrovnava energiu Qi;
reguluje a kontroluje dychanie a prostrednictvom zameru (Yi) podpo-
ruje pravidelnu cirkuldciu energie v celom tele a vyrovnava telo — re-
guluje poziciu tela, Struktiru a pohyby, prepdja vnutro s vonkajskom,
zvysuje citlivost. Praktizovanie Qi Gongu nam prinesie zdravsi zivot,
silnejsie telo a vacsiu psychicku rovnovahu. ®

ORAVSKY HAJ

NOVINKY v ORAVSKOM HAJI

Aj v tomto kalendarnom roku Garden Hotel & Resort ORAVSKY HAIJ pripravil

pre vas zaujimavé aktivity - aj formou DARCEKOVYCH POUKAZOV:

0d 19.1. - 19.2. - VALENTINSKE POBYTY, od 24. - 26. 2. (ispesné pokracovanie
vikendovych FENG-SUEJ POBYTOV IIl. a IV. - Harmonizovanie seba a prost-
redia pod vedenim renomovaného lektora intuitivneho feng-Suej Ing. arch.
Tibora Cellara, a ako N O VI N K U - JAZDECKU SKOLU a JAZDECKE POBYTY.
V priebehu jarnych prazdnin - pre zapadoslovensky od 20. - 24.2., pre
vychodoslovensky od 27.2. do 2.3. a pre stredoslovensky kraj od 5. - 9.3.
vyuzite tieto moznosti. Jazdeckeé kurzy su tyzdenné alebo vikendové, v ponuke
st aj individudlne jazdecké hodiny. Skola je zamerand pre zaiatoénikoy, pre
mierne aj pokrocilych, pre dospelych, pre deti v doprovode rodicov, pre deti aj
dospelych. Jazdecka skola pre dospelych pontka aj zvyhodnent permanentku.
Podrobnejsie info k jednotlivym pobytom ndjdete na:

www.oravskyhaj.sk
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