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[Extreme Martial Arts] 75 Minutes of Eyes-Closed Danti Single-
Leg Standing

——A complete empirical record left at the seaside of Sydney at the age of 57

Author: Jeffi Chao Hui Wu
International Independent Scholar / Martial Arts Inheritor / Multi-Disciplinary

Structural System Designer

Video Link: https://www.youtube.com/watch?v=hnB0OjxProM

On the morning of September 12, 2025, | went to the seaside in Sydney to practice
as usual. | was 57 years old that year. Around 5:25 AM that day, | completed my
daily training, which included horse stance, Tai Chi, Tai Chi sword, and Qigong. |
then began the most important training of the day—Eyes-Closed Danti Single-Leg
Standing. Ultimately, | started at 06:25:09 and actively concluded at 07:40:41,
completing a continuous session of 1 hour, 15 minutes, and 32 seconds, which is
over 75 minutes of Eyes-Closed Danti Single-Leg Standing. The entire process did
not end due to losing balance, nor was it forced to stop because of exhaustion;
rather, | chose to conclude it myself while my body, breathing, and consciousness

remained stable and under control.

Here, | need to explain what | mean by "eyes-closed single-leg standing." For those
familiar with traditional martial arts, its external form is the well-known eyes-closed
golden rooster standing on one leg; in language that any ordinary reader can
immediately understand, it means: closing both eyes, supporting the entire body on
one foot, with the other foot off the ground, and continuously maintaining single-leg

standing and balance. Therefore, "eyes-closed single-leg standing," "eyes-closed

golden rooster standing," and "eyes-closed single-leg standing" describe the same
basic state in terms of external actions, just expressed at different levels. "Eyes-
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closed single-leg standing" is the most straightforward action description, "eyes-
closed golden rooster standing" is the colloquial name in traditional martial arts, while
"eyes-closed single-leg standing" is the term | use based on the physical state |

developed after long-term training.

The reason | no longer simply refer to it as "Golden Rooster Stands on One Leg" is
that, with the deepening of long-term training, my own bodily experience has
changed. Initially, during training, one actively maintains a posture, constantly
adjusting the body, controlling the center of gravity, and keeping balance; as training
accumulates, | gradually realize that standing on one leg should not rely solely on
the local muscle strength of the supporting leg to "hold," but should involve the
participation of the hips, torso, arms, breath, center of gravity, and the overall body
structure. The original phase of Golden Rooster Stands on One Leg was about
"maintaining the posture"; whereas the independent state | later experienced is
increasingly close to the action "naturally occurring” within the overall stability of the

body.
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[ 1/3]

Start time for closing eyes and standing on the left foot like a golden rooster.

Therefore, what | refer to as "Dan Ti" is not to mystify a simple one-legged standing
action, but to distinguish different training states. On the surface, | still appear to be
standing on one leg with my eyes closed; however, for me, what truly needs to be
observed is no longer "how long can this leg hold up," but whether the entire body
can form a coordinated and self-adjusting whole. Whether the breathing is natural,
whether the center of gravity is stable, whether the hips can bear and transmit
weight, whether there are any local stiffnesses in the body, whether the arms are
relaxed, and whether the mind is calm—these factors collectively determine whether

| can maintain this state for an extended period. It is precisely for this reason that 75
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minutes is merely the final quantitative result, rather than the goal | pursue during

training.

The 75-minute closed-eye single-leg stance | practiced this time also adopted the
ball-holding structure formed through my long-term training. In the photo, you can
see that | have my eyes closed, with my left foot supporting my body while the other
foot is off the ground, and my arms naturally forming a ball-holding position in front of
my body. The arms are not spread out randomly to seek balance, nor are they fixed
in a certain position by local muscle tension, but are instead interconnected with the
body state developed through my long-term standing meditation, Tai Chi, and overall
structural training. In my later records, such as "On the Ultimate Cultivation of Peng
Jin," | revisited this experience of training in the ball-holding closed-eye single-leg
stance for 75 minutes. For me, the single leg, hips, torso, and arms are not separate
parts, but rather an interconnected whole gradually formed through long-term
training.

From the left foot arch to both arms holding the ball: overall tension rather than local
stiffness.

If the outside world only sees "standing on one leg for 75 minutes," it is easy to
interpret it as the calf muscles, ankles, or thigh strength being particularly strong.
However, what | felt throughout the process was not the supporting leg muscles
constantly exerting force, but rather the entire body remaining relaxed, with the most
clear and sustained feeling of force concentrated in the arch of the left foot. At the
same time, my arms maintained a ball-holding structure for over an hour, yet there
was completely no occurrence of the common shoulder and arm fatigue that people
experience when holding their arms up for a long time. This experience is precisely
why | later began to place more emphasis on "overall structure" rather than "local

strength."

From the perspective of modern anatomy, fascia is not isolated packaging tissue, but
rather forms a continuous connective tissue network between different regions of the

body. Regarding whether the so-called "myofascial chains" can transmit mechanical
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tension and to what extent, modern research has found several anatomical
continuities and some evidence of inter-tissue force transmission, but the strength of
evidence for different chains and their actual functions varies. Therefore, rather than
simply stating that "the entire fascia replaces muscle in bearing weight," a more
accurate understanding is that long-term training may lead to a more coordinated
overall tension distribution among muscles, fascia, joint alignment, arch structures,
and neural control, allowing the body weight to be supported without relying on a

single local area to maintain continuous rigid contraction.

This has a clear correlation with the physical requirements in traditional martial arts
of "leading with the crown, sinking the chest and lifting the back, sinking the qi to the
dantian, and being relaxed yet not slack." Traditional terminology describes the
internal bodily sensations and structural experiences of long-term practitioners, while
modern biomechanics attempts to explain overall movement through muscle
coordination, fascial continuity, foot pressure, and neural control. The two sets of
language are not entirely equivalent, but in my 75-minute independent practice with
closed eyes, they at least point to a very clear phenomenon: the left foot bears all the
ground support, yet the body does not exhibit overall stiffness; the arms maintain a
ball-holding position for over an hour without feeling fatigued, and the truly noticeable

sustained feeling of force is mainly concentrated in the arches of the feet.

This 75-minute session is not solely the result of training for the Golden Rooster
Stands on One Leg. Prior to this, | have been engaged in various forms of physical
training for a long time, including horse stance, San Ti Shi, Tai Chi, Xing Yi Quan,
Tai Chi double and single swords, practicing Danti Single-Leg Standing with eyes
closed, and morning exercises by the seaside. These trainings differ greatly in
external movements, but in my long-term practice, they are not isolated projects.
Horse stance training focuses on the lower body and overall structure, San Ti Shi
allows me to continually experience the body's center of gravity and front-back
structure, Tai Chi and Xing Yi Quan train the overall movement of the body, Tai Chi

double and single swords further incorporate equipment, center of gravity shifts, and
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limb coordination, while practicing Danti Single-Leg Standing with eyes closed
directly presents the internal balance and overall adjustment of the body after
removing visual references. Therefore, this 75-minute session should be viewed as a
phased result emerging from the intertwining of various long-term trainings, rather

than an achievement suddenly gained from a single type of training.

On that day, the temperature by the sea was about 11°C. From 06:25:09 to 07:40:41,
| actively ended the session after a total of 75 minutes and 32 seconds with my eyes
closed the entire time. Throughout the duration, | was solely supported by my left
foot without switching legs midway, nor did | restart the timing after both feet touched
the ground. This was not a cumulative 75 minutes made up of several independent
segments, but rather a continuous single record of keeping my eyes closed while
standing on my left foot. During the entire process, my body remained relaxed, and |
did not rely on the continuous tension of my muscles to "hold" the posture; the area
where | felt the most sustained pressure was primarily concentrated in the arch of my
left foot, while there was no significant fatigue in other parts of my body. My arms
maintained a ball-holding structure throughout, and even after more than an hour, |
did not feel sore or tired. This aspect is particularly important to me, as it indicates
that holding the ball has become a natural state within the overall structure rather

than an external posture that relies on the strength of my arm muscles.

The complete high-definition video recorded the data throughout the entire process:
total duration of 75 minutes and 32 seconds, which is 4532 seconds, with a total of
412 breaths. Dividing 4532 seconds by 412 breaths gives an average of exactly
11.000 seconds per complete breath. Throughout the entire 75 minutes, the
breathing remained steady, without gradually turning into rapid panting due to the
extended time; the highest heart rate was 123 beats per minute, while most of the
time it stayed between 74 and 91 beats per minute. When | compare this data with
my physical sensations during the session, what is most noteworthy about this
training is not "enduring for 75 minutes," but rather maintaining a continuous 75

minutes and 32 seconds without changing legs, keeping both feet grounded, staying
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relaxed throughout my body, holding the ball with both arms without fatigue, and
sustaining an average of one calm breath every 11 seconds, ultimately choosing to

end it myself.

11 seconds per breath: The relationship between slow breathing and autonomic nervous
regulation

The record of 75 minutes and 32 seconds has another data point worth observing
separately: the total duration was 4532 seconds, during which 412 breaths were
completed, resulting in an average of 11.000 seconds per complete breath,
equivalent to about 5.45 breaths per minute. This falls within the range of 5-6 breaths
per minute, which is often the focus of modern slow breathing research. Numerous
studies have found that slow breathing around 6 breaths per minute, or
approximately 0.1 Hz, can often enhance respiratory sinus arrhythmia, heart rate
variability, and oscillations related to stress reflexes. Therefore, this frequency range
is often referred to as being near the "resonant frequency" of the cardiovascular
system; however, each individual's optimal resonant frequency may not be exactly

the same.

This point corresponds very interestingly with my on-site experience that day. At 75
minutes and 32 seconds, | did not exhibit increasingly rapid breathing; instead, |
maintained a steady breath. Meanwhile, the heart rate recorded by the smartwatch
was mostly between 74 and 91 beats per minute, with a maximum of 123 beats per
minute. Research on slow breathing indicates that voluntary slow breathing typically
enhances HRV metrics associated with vagal nerve regulation and is linked to
increased parasympathetic activity. Therefore, this set of data at least indicates that |
was not enduring the 75 minutes with sustained rapid breathing and a noticeably
high heart rate, but rather in a state of low breathing frequency and relatively stable

heart rate.

However, the heart rate and respiratory rate recorded by an ordinary smartwatch
alone cannot directly prove that my parasympathetic nervous system has "reached a

certain high level," as a true assessment of HRV resonance and autonomic nervous
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state requires more detailed data such as continuous inter-beat intervals. A more
accurate statement is that an average respiratory rate of 5.45 breaths per minute is
precisely within the common range of 5-6 breaths per minute for modern HRV
resonance breathing, and the sustained, gentle breathing and relatively stable heart
rate over 75 minutes are highly consistent with the deep relaxation state |
experienced.

Comparison with ordinary closed-eye single-leg balance ability

If we place this training in the context of ordinary closed-eye single-leg balance
ability, the time scale represented by 75 minutes and 32 seconds becomes more
intuitive. The ability of an average person to stand on one leg with their eyes closed
is typically measured in seconds, while the actual continuous time of standing on the
left leg with eyes closed this time was 4532 seconds. The conventional balance test
data cited in the original text shows that there are significant differences in the
closed-eye single-leg standing ability among different age groups, which generally
declines with age; even compared to the reference level of young adults aged 20-39,
4532 seconds is no longer on the same time scale, and the gap is even more
pronounced when compared to the average population of my age group at 57.
Therefore, the original text summarizes this record as far exceeding that of the
average population of the same age and significantly surpassing the reference level

for young adults, which is typically calculated in seconds.

More importantly, this difference cannot be understood merely as "how many more
minutes than an average person." A typical closed-eye single-leg standing test
usually ends quickly after losing visual reference due to body swaying, the
supporting foot moving, or the other foot touching the ground; however, my recorded
time was from 06:25:09 to 07:40:41, a continuous 4532 seconds with my eyes
closed and only my left foot supporting me independently, without changing legs or
restarting the timer after both feet touched the ground. Meanwhile, my entire body
remained relaxed, and | continuously felt the main force concentrated on the arch of

my left foot, with both arms held in a ball-hugging position for over an hour without
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feeling fatigued; | completed 412 breaths throughout the duration, and by calculating
4532 seconds + 412 times, the average duration of each complete breath was
exactly 11.000 seconds. Therefore, this record presents not only the duration of
closed-eye single-leg standing itself but also a series of simultaneously existing
experiential empirical characteristics, including structural stability under prolonged
continuous conditions, body relaxation, ball-hugging posture, smooth breathing, and

voluntary termination.

(B 2/3]

The smart watch recorded the temperature, date and time, and location in the early

morning of that day.

Throughout the entire process, what | truly felt was not a gritting-my-teeth kind of
"extreme challenge." As time went on, | did not keep telling myself to "hold on for one
more minute," nor did | focus all my attention on the timer. Once my body entered a

relatively stable state, my breathing completed naturally time and again, and when
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there were slight shifts in my center of gravity, my body adjusted itself. The
supporting leg bore the weight of my body, but it did not rigidly prop it up; my arms
maintained a ball-holding structure, not to forcibly stabilize my body but rather to
remain relaxed. This was not "pushing to the limit," but a state that could have ended

at any moment yet could still continue naturally.

After Closing Eyes: From Visual Dependence to the Reallocation of Proprioception and the
Vestibular System

The real difficulty of standing on one leg with eyes closed is not just that "one pair of
eyes is missing," but rather that the various sensory information originally used by
the body to maintain postural balance must be re-weighted. When standing normally,
the brain integrates visual, vestibular, and proprioceptive information from the soles
of the feet, muscles, tendons, and joints to continuously assess the body's position
relative to the ground and space; once the eyes are closed, visual input suddenly
disappears, and balance control must rely more on vestibular and proprioceptive
senses. Modern postural control research refers to this process of changing the
weight of different sensory sources based on environmental conditions as sensory

re-weighting.

This also creates an essential distinction between standing on one leg with eyes
closed and standing with eyes open. For me, long-term training in horse stance, San
Ti Shi, Tai Chi, Xing Yi, and ball-holding structure has gradually changed the way |
perceive my body's center of gravity, foot pressure, hip position, and overall tension
changes. By the time | reached the stage of standing independently with my eyes
closed, vision no longer served as the primary reference; the body could
continuously adjust based on the changes in pressure on the arch of the left foot, the
slight displacement of the hips and torso, and the deep sensory feedback from the
entire body. It is more appropriate to understand this as: long-term training may
significantly enhance the body's ability to utilize non-visual sensory information,
forming a highly stable closed-loop posture control state. This has a strong

correspondence with the concept of sensory reweighting in modern neuroscience,

23
English: The Chinese version shall prevail. B kavecTBe OCHOBbI CMONL30BATL KUTAM HAE: PEERAEELET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT A pall: il Al o sadiaall,

S30 ABSIIESR

Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

HRRE {BHEERITY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
imsﬁ TROVE LINK : https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

but what | am documenting here is my own long-term training phenomenon, rather

than proving a single neural mechanism through laboratory neural testing.

For me, the age of 57 is also an indispensable part of this record. Because this is not
a performance achievement from my youth, but a physical practice that truly
occurred at the age of 57 after years of continuous training. | prefer to look at age,
training time, environment, breathing, heart rate, images, and I 1% B A all together,
rather than isolating and emphasizing just one "75 minutes." Only when these pieces
of information are combined does it form a complete personal training node: 57
years old, by the seaside in Sydney, 11°C, eyes closed, left foot single-leg support,
ball-holding structure, 75 minutes and 32 seconds, 412 breaths, an average of about
11 seconds per breath, a maximum heart rate of 123 beats per minute, and | ended

the training voluntarily.

More importantly, this achievement did not come as a sudden isolated result. Before
reaching 75 minutes, | had already established a series of consecutive training
records for the single-leg stand and closed-eye single-leg stand. From an initial 23
minutes, to a structured single-leg stand of 40 minutes, then to 32 minutes, 40
minutes, 45 minutes, 56 minutes, 66 minutes, and finally developing to 75 minutes,
this training trajectory itself is more valuable than a single number. These early
records are primarily stored in the Australian Changfeng Forum, forming a

continuous training record from basic to advanced levels.

The articles left during this period also preserve a very authentic process of
understanding development for me. In the early stages, | used names like "Golden
Rooster Stands on One Leg," "Structural Golden Rooster Stands on One Leg," and
"Eyes Closed Golden Rooster Stands on One Leg," as these names corresponded
most directly to the training that was taking place at the time. As practice continued
to deepen, my understanding of the overall body structure, center of gravity,
breathing, and internal regulation evolved, leading me to gradually adopt the name
"Danti Single-Leg Standing." Therefore, | do not intend to rewrite all instances of
"Golden Rooster Stands on One Leg" in past articles to today's "Danti Single-Leg
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Standing." Those names themselves were part of the understanding state at that
time. The progression from "Golden Rooster Stands on One Leg" to "Eyes Closed
Golden Rooster Stands on One Leg," and later to what | referred to as "Eyes Closed
Danti Single-Leg Standing," not only recorded the growth of training time but also
preserved the authentic process of my deepening understanding of the same body

practice.

| especially value the triple record of videos, photos, and data left from this training.
On that day, not only were there high-definition images from the front, but also
footage of the smartwatch and on-site information such as time, environment, and
orientation. This way, years later, when looking back at this training, it will not just be
a statement of "l once stood on one leg with my eyes closed for 75 minutes," but it
will still be possible to find the people, actions, time, place, images, and data from

that moment.
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[ 3/3]

Close your eyes, left foot standing on one leg, end time.

The entire process of the Eyes-Closed Danti Single-Leg Standing lasted 75 minutes
and 32 seconds, with continuous high-definition video recording. The main text only
selects three representative on-site evidentiary images. The complete 75-minute
high-definition video will be published on the official website, YouTube, and TROVE,
allowing the written record, on-site images, complete video, and long-term digital
archive to correspond with each other, collectively preserving this authentic martial

arts practice history that occurred on September 12, 2025, when | was 57 years old.
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After 75 minutes, | did not regard this record as the endpoint of my training. The
subsequent practice of closed-eye standing continued independently under different
environmental conditions, including the strong wind environment by the seaside in
the southern area of Sydney. At this stage, my focus was no longer just on "whether
| can stand longer," but rather on the overall balance state that my body had formed,
and whether it could continue to be maintained naturally under wind force, low
temperatures, and various external disturbances. The direction of training gradually
shifted from merely extending time to a continuous observation of overall stability

under different environments, body states, and structural conditions.

This is also a principle that has become increasingly clear to me through my long-
term recording of martial arts practice: martial arts cannot only be about legends, nor
can it be solely about memories left years later. What can happen today should be
recorded today; what can leave behind time, place, photos, videos, and data should
be preserved as completely as possible. | do not need to turn these 75 minutes into
a training standard that everyone should imitate; it is primarily a long-term record of
my own physical practice. It does not prove what others can achieve, but rather
records the authentic state my body reached after long-term systematic training at

the age of 57, on that specific morning.

So, when | revisit "standing on one leg with eyes closed for 75 minutes" today, what |
value most is no longer just the three words "75 minutes," but the training trajectory
behind it that can be traced back. From the early structured single-leg stance to the
increasingly longer durations of standing with eyes closed, from actively maintaining
the posture to the body gradually forming a holistic self-regulation; from 23 minutes,
40 minutes, 56 minutes, 66 minutes to 75 minutes and 32 seconds, and then
continuing practice in strong wind conditions after 75 minutes, these processes have
occurred step by step and have been recorded concurrently. 75 minutes and 32

seconds is one particularly clear coordinate, but it has a path behind it and continues

beyond it.
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This is not a confrontation with limits, but a natural stability formed by the body
through long-term training. Unity of body and spirit, smooth flow of energy, deep and

long breathing, stable intention, and complete structure—this is what | understand as

"independent Dan body with closed eyes."

Personal evidence, written in the present, left for the future.
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Appendix: A Continuous Record of Personal Experience and Real History

The literature listed in this appendix is not a retrospective recollection or a
reconstruction based on others' materials, but rather a continuous record of my
personal training, physical changes, and periodic breakthroughs during my long-term
martial arts practice. From the early Golden Rooster Stance to the Eyes Closed
Single-Leg Stand, and then to the Eyes Closed Dan Body Stand for 75 minutes,
each stage occurred in real time and place, documented through contemporaneous
texts, photos, videos, and training data. They are interconnected, forming a long-
term empirical trajectory that extends from 23 minutes, 40 minutes, 56 minutes, 66
minutes to 75 minutes and 32 seconds, and continues into Dan Body Stand in strong
wind conditions and related overall structural training. What is preserved here is not
just a training result, but a segment that occurred in the present, recorded in the
present, and can be traced back through the original links. Experienced empirically,
written in the present, and left for the future; everything has a historical evidence

chain.

[1] "[Martial Arts] Golden Rooster Stands on One Leg Single Session 23 Minutes"
Introduction: Early training record of Golden Rooster Stands on One Leg single
session 23 minutes.

Full link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

[2] "[Martial Arts] Structural Golden Rooster Stands on One Leg for 40 Minutes"
Introduction: The record shows that the left foot supported the body for over 40
minutes, remaining relaxed throughout, without gritting teeth, without forcing, and
without mental urging, until the training ended.

Complete link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810082528/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v01a/cn_epochal01_40.html
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[3] "[Extreme Martial Arts] Eyes Closed Golden Rooster Stands on One Leg for
Thirty-Two Minutes"

Introduction: A training record of the Eyes Closed Golden Rooster Stands on One
Leg for 32 minutes.

Full link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697196

[4] "[Extreme Martial Arts] Eyes Closed Golden Rooster Stands on One Leg for Forty
Minutes - Left Foot Challenge"

Introduction: A training record of standing on the left foot like a golden rooster with
eyes closed for 40 minutes.

Full link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697201

[5] "[Extreme Martial Arts] 35-Minute Video of the Eyes Closed Golden Rooster
Stands on One Leg"

Introduction: A 35-minute video recording of the Eyes Closed Golden Rooster
Stands on One Leg.

Full link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697253

[6] "[Extreme Martial Arts] How to Practice the Golden Rooster Stands on One Leg"
Introduction: A contemporaneous record of the training methods for the Golden
Rooster Stands on One Leg.

Full link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697254

[7] "[Extreme Martial Arts] Daily Practice of Eyes Closed Golden Rooster Standing
on One Leg"

Introduction: A record of entering the daily practice stage of Eyes Closed Golden
Rooster Standing on One Leg.

Full link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697318

[8] "[Extreme Martial Arts] Eyes Closed Left Foot Golden Rooster Stands Alone
Video"
Introduction: A video documenting the empirical evidence of the eyes closed left foot

golden rooster stance.
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Complete link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697327

[9] "[Extreme Martial Arts] Absolute Control: Eyes Closed Golden Rooster Stands on
One Leg"

Introduction: A training record on body control during the Eyes Closed Golden
Rooster Stands on One Leg phase.

Full link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697344

[10] "[Extreme Martial Arts] Eyes Closed Left Foot Golden Rooster Stands for Over
56 Minutes"

Introduction: A training record of the left foot golden rooster stand with eyes closed
for over 56 minutes.

Full link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697348

[11] "[Extreme Martial Arts] Golden Rooster Stands on One Leg and Zhan Zhuang"
Introduction: A contemporaneous article documenting the relationship between the
Golden Rooster Stands on One Leg and standing meditation training.

Complete link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697349

[12] "[Extreme Martial Arts] Golden Rooster Stands Alone for 45 Minutes in Strong
Wind"

Introduction: Training record of standing like a golden rooster for 45 minutes in a
strong wind environment.

Complete link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[13] "[Extreme Martial Arts] Eyes Closed Left Foot Golden Rooster Stands on One
Leg for 66 Minutes"

Introduction: The milestone record of 66 minutes for the Eyes Closed Left Foot
Golden Rooster Stands on One Leg is an important time point before the 75-minute
mark.

Complete link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697377
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[14] "[Extreme Martial Arts] Eyes Closed Left Foot Golden Rooster Stands for Over

75 Minutes, Front Video"

Introduction: The table records that this document is a front video literature of the
eyes closed left foot golden rooster stand for over 75 minutes; corresponding to the
AWA saved on the webpage of the fourth issue of "Era Leap." The main text further
confirms that this training started at 06:25:09 and actively ended at 07:40:41, lasting
for 75 minutes and 32 seconds, without changing legs or having both feet touch the
ground.

Complete link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071807/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v04/cn_epochal04_75.html

[15] "[Extreme Martial Arts] Danti Single-Leg Standing 75 Minutes"

Introduction: Original text in table: "Full HD video recording: Eyes closed Danti
Single-Leg Standing (single leg standing), completed and actively ended at 75
minutes (over one hour) under non-extreme conditions."

Complete link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071801/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v05/cn_epochal05_2005_75.html

[16] "[Extreme Martial Arts] Eyes Closed, Standing on One Leg Against the Wind"
Introduction: Training record after entering a headwind environment while standing
on one leg with eyes closed.

Full link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697488

[17] "[Extreme Martial Arts] Eyes-Closed Danti Single-Leg Standing Against Strong
Winds"

Abstract: The table records that this training took place at a fixed location by the
seaside in the southern area of Sydney during the early morning hours for an
extended period, and it specifically notes the near-sea environment and real sea
wind conditions. It belongs to the continued empirical evidence of the overall stability
state under external disturbance conditions after 75 minutes. The main text also
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clearly states that after 75 minutes, the training direction gradually shifted from
merely extending the time to a continuous observation of overall stability under
different environments, different physical states, and different structural conditions.
Complete link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071738/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v08/epochalO8article_20.html

Literature on structural training directly related to the formation mechanism of 75

minutes

[18] "Horse Stance: Roots and Axis - A Systematic Empirical Study and Record from
Standing Posture to Body Structure"

Introduction: The table introduction states: "l spent more than two years researching
a single movement - the horse stance." The main text also clarifies that the 75
minutes is not solely the result of training the Golden Rooster Stands on One Leg,
but rather a phased outcome of various long-term training interwoven, including
horse stance, San Ti Shi, Tai Chi, Xing Yi Quan, Tai Chi double swords, and
independent practice with eyes closed.

Full link (NLA): https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

[19] "On the Ultimate Practice of Peng Jin in [Extreme Martial Arts]"

Introduction: The original text states: "My practice of Peng Jin is entirely different
from that of ordinary people. While most are still struggling with muscle soreness, my
starting point is already 'the form is not tired but the mind is full.' During the thirty to
forty minutes of standing in a ball-holding posture, and even during the extreme of
holding the ball with eyes closed for seventy-five minutes, my arms have never felt
soreness or fatigue." The main text also explicitly references this article's review of
the 75-minute ball-holding structure.

Complete link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_08.html
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[20] "[Extreme Martial Arts] Remodeling and Strengthening of Fascia"

Introduction: The table records that after long-term practice of horse stance, three-
body stance, Tai Chi, Xing Yi Quan, Tai Chi double swords, independent Eyes-
Closed Danti Single-Leg Standing, sitting posture with open hips, and long-term
morning exercises by the sea, the body undergoes changes in tension networks,
stability, coordination, and strength transmission capabilities from local to overall.
Full link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html

[21] "[Extreme Martial Arts] Dynamic Unbreakable"

Introduction: The original text explains "Dynamic Unbreakable" as: it is not that the
movements never shake, sway, or tremble, but rather that the "circle" within the
body, which is being expanded, maintains a constant structure of "not collapsing, not
leaking, not dispersing" amidst various changes, and extends the training
environment to walking, running, carrying weight, cold winds, bumps, and even
extreme conditions.

Complete link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071301/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v09/epochal09articlearticle_02.html
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[Arts martiaux extrémes] 75 minutes de Danti en appui unipodal, les
yeux fermés
——Un enregistrement empirique complet laissé a 57 ans au bord de la mer a

Sydney

Auteur : WU ZHAOHUI JEFFI CHAO HUI
Chercheur indépendant international / Héritier des arts martiaux / Concepteur de

systémes structurels multidisciplinaires

Video Link: https://www.youtube.com/watch?v=hnB0OjxProM

Le 12 septembre 2025 au matin, je suis allé comme d'habitude m'entrainer au bord
de la mer a Sydney. Cette année-la, j'avais 57 ans. Vers 5h25 ce jour-la, j'ai d'abord
terminé mes entrainements quotidiens, y compris la posture du cheval, le tai-chi,
I'épée de tai-chi et le gi gong, puis j'ai commencé I'entrainement le plus important de
la journée : le Danti en appui unipodal, les yeux fermés. Finalement, j'ai commenceé a
06h25:09 et j'ai terminé volontairement a 07h40:41, réalisant ainsi 1 heure, 15
minutes et 32 secondes, soit plus de 75 minutes d'indépendance du corps en Danti
en appui unipodal, les yeux fermés. L'ensemble du processus ne s'est pas terminé a
cause d'une perte d'équilibre, ni parce que j'étais épuisé, mais j'ai décidé de mettre
fin a I'exercice de maniére autonome alors que mon corps, ma respiration et ma

conscience étaient encore dans un état stable et contrdlable.

Il est d'abord nécessaire d'expliquer ce que j'entends par "indépendance du corps en
fermant les yeux". Pour ceux qui sont familiers avec les arts martiaux traditionnels,
sa forme extérieure est celle que tout le monde connait : le "coq d'or sur une patte
les yeux fermés". En d'autres termes, dans un langage que n'importe quel lecteur
ordinaire pourrait comprendre immédiatement, cela signifie : les yeux fermés,
soutenant tout le corps sur une seule jambe, 'autre jambe décollée du sol,

maintenant une position d'équilibre sur une seule jambe. Ainsi, "indépendance du
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corps en fermant les yeux", "coq d'or sur une patte les yeux fermés" et
"indépendance sur une jambe les yeux fermés" décrivent tous la méme condition de
base en termes de mouvements extérieurs, mais avec des niveaux d'expression
différents. "Indépendance sur une jambe les yeux fermés" est la description d'action
la plus directe, "coq d'or sur une patte les yeux fermés" est le terme populaire dans
les arts martiaux traditionnels, tandis que "indépendance du corps en fermant les
yeux" est le nom que j'utilise basé sur I'état corporel que j'ai développé aprés un long

entrainement.

Je ne l'appelle plus simplement "le coq d'or en équilibre" parce qu'avec
I'approfondissement de I'entrainement a long terme, mon expérience corporelle a
évolué. Au début de I'entrainement, la personne maintenait activement une posture,
devant constamment ajuster son corps, contréler son centre de gravité et garder
I'équilibre ; au fur et a mesure que I'entrainement s'accumulait, j'ai progressivement
réalisé que I'équilibre sur une jambe ne devrait pas seulement dépendre de la force
musculaire locale de la jambe de soutien pour "tenir", mais devrait impliquer les
hanches, le tronc, les bras, la respiration, le centre de gravité et la structure
corporelle dans son ensemble. La phase initiale du coq d'or en équilibre était celle
ou la personne "maintenait I'action" ; tandis que ce que j'ai ensuite expérimenté,
l'indépendance du corps, se rapprochait de plus en plus d'une "survenue naturelle"

de I'action dans un état de stabilité corporelle globale.
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Temps de début de la posture du coq d'or sur le pied gauche les yeux fermés

Ainsi, ce que j'appelle "corps d'an" n'est pas destiné a rendre un simple mouvement
de station debout sur une jambe mystérieux, mais plutot a distinguer différents états
d'entrainement. A I'extérieur, je semble toujours simplement debout sur une jambe
les yeux fermés ; mais pour moi, ce qui doit vraiment étre observé n'est plus
"combien de temps cette jambe peut-elle tenir", mais si I'ensemble du corps peut
former un tout coordonné et auto-ajustable. La respiration est-elle naturelle, le centre
de gravité est-il stable, les hanches peuvent-elles supporter et transmettre le poids, y
a-t-il des raideurs localisées dans le corps, les bras sont-ils détendus, la conscience

est-elle stable ? Ces facteurs déterminent ensemble si je peux maintenir cet état
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pendant une longue période. C'est aussi pour cette raison que 75 minutes ne sont
gu'un résultat quantitatif final, et non un objectif que je poursuis pendant mon

entrainement.

Cette fois, la posture de l'indépendance sur une jambe avec les yeux fermeés
pendant 75 minutes utilise également la structure de la balle que j'ai développée
grace a ma pratique a long terme. Sur la photo, on peut voir que j'ai les yeux fermés,
le pied gauche soutenant le corps, I'autre pied décollé du sol, et mes bras formant
naturellement une position de balle devant mon corps. Mes bras ne sont pas écartés
au hasard pour chercher I'équilibre, ni fixés a une position par la tension musculaire
locale, mais sont en relation avec I'état corporel formé par ma pratique prolongée de
la posture debout, du tai-chi et de I'entrainement de la structure globale. Dans mes
écrits ultérieurs, tels que "Sur l'ultime entrainement de la force de peng", j'ai
également revisité cette expérience d'entrainement de 75 minutes en position de
balle avec les yeux fermés. Pour moi, le pied unique, les hanches, le tronc et les
bras ne sont pas des parties séparées, mais forment progressivement un tout

interconnecté a travers un entrainement prolongé.

De la vo(te plantaire du pied gauche a I'étreinte du ballon avec les deux bras : tension
globale plutdt que tension locale.

Si I'on se concentre uniquement sur le fait de "se tenir sur une jambe pendant 75
minutes", il est facile de penser que cela signifie que les muscles du mollet, de la
cheville ou de la cuisse sont particulierement forts. Cependant, ce que j'ai ressenti
tout au long du processus n'était pas une tension constante des muscles de la jambe
de soutien, mais plutot un corps entier maintenu détendu, avec la sensation de force
la plus claire et la plus persistante concentrée sur la voulte plantaire du pied gauche.
En méme temps, mes bras ont maintenu une structure de port de balle pendant plus
d'une heure, sans ressentir la fatigue habituelle des épaules et des bras que les
gens éprouvent souvent lorsqu'ils levent les bras pendant longtemps. Cette
expérience est précisément la raison pour laquelle j'ai commencé a accorder de plus

en plus d'importance a la "structure globale" plutot qu'a la "force locale".
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D'un point de vue anatomique moderne, les fascias ne sont pas des tissus
d'emballage isolés les uns des autres, mais forment un réseau continu de tissus
conjonctifs entre différentes régions du corps. En ce qui concerne la question de
savoir si la soi-disant "chaine myofasciale" peut et dans quelle mesure elle peut
transmettre des tensions mécaniques, des recherches modernes ont découvert
plusieurs preuves de continuité anatomique et de transmission de forces a travers
les tissus, mais la force des preuves concernant les différentes chaines et leurs
fonctions réelles n'est pas entierement homogéne. Par conséquent, plutét que de
dire simplement que "les fascias du corps remplacent le poids des muscles", une
compréhension plus précise serait que : un entrainement a long terme peut
permettre aux muscles, fascias, alignement des articulations, structure des arches
plantaires et contréle nerveux de former une distribution de tension globale plus
coordonnée, de sorte que le poids du corps n'ait pas besoin de s'appuyer sur une

contraction rigide et continue d'une seule zone locale.

Cela présente des points de comparaison évidents avec les exigences corporelles
traditionnelles des arts martiaux, telles que "la téte légere, la poitrine en retrait, le qi
en profondeur dans le dantian, détendu mais sans relache". Les termes traditionnels
décrivent les sensations corporelles internes et I'expérience structurelle des
pratiquants a long terme, tandis que la biomécanique moderne tente d'expliquer le
mouvement global par la synergie musculaire, la continuité des fascias, la pression
plantaire et le contréle nerveux. Les deux langages ne sont pas complétement
équivalents, mais dans mes 75 minutes de méditation en fermant les yeux, ils
pointent au moins vers un phénomene tres clair : le pied gauche supporte tout le
soutien du sol, sans que le corps ne se manifeste par une rigidité générale ; les bras
maintiennent la position de la balle pendant plus d'une heure sans ressentir de
fatigue, et la sensation de tension continue se concentre principalement sur 'arche

du pied.

Cette fois, les 75 minutes ne sont pas le résultat d'un entrainement isolé du coq

debout. Auparavant, j'ai longtemps pratiqué différentes formes d'entrainement
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physique telles que la posture en cheval, le San Ti Shi, le Tai Chi, le Xing Yi, le Tai
Chi avec épées simples et doubles, I'équilibre en fermant les yeux et les exercices
matinaux au bord de la mer. Ces entrainements different beaucoup en termes de
mouvements externes, mais dans ma pratique a long terme, ils ne sont pas des
projets séparés. L'entrainement en posture en cheval développe la base et la
structure globale, le San Ti Shi me permet de ressentir constamment le centre de
gravité du corps et la structure avant-arriére, le Tai Chi et le Xing Yi entrainent le
mouvement global du corps, le Tai Chi avec épées simples et doubles ajoute
davantage d'outils, de changements de centre de gravité et de coordination des
membres, tandis que I'équilibre en fermant les yeux présente directement I'équilibre
interne et I'ajustement global du corps aprés avoir retiré la référence visuelle. Par
conséquent, ces 75 minutes devraient plutét étre considérées comme un résultat
d'étape qui émerge apres l'interaction de divers entrainements a long terme, et non

comme un accomplissement soudain d'un type d'entrainement unique.

Le jour méme, la température au bord de la mer était d'environ 11°C. A partir de
06:25:09, jusqu'a 07:40:41, j'ai volontairement terminé, durant les 75 minutes et 32
secondes, j'ai gardé les yeux fermés tout au long, et depuis le début jusqu'a la fin,
j'ai été soutenu uniquement par le pied gauche, sans changer de jambe en cours de
route, ni redémarrer le chronometre aprés avoir posé les deux pieds au sol. Ce n'est
pas une accumulation de plusieurs segments indépendants de 75 minutes, mais un
enregistrement continu réalisé d'une seule traite avec les yeux fermés et le pied
gauche en soutien. Tout au long du processus, mon corps est resté détendu, sans
que je n'aie a m'appuyer sur la tension musculaire de tout le corps pour "maintenir"
la posture ; je ressens principalement la pression continue au niveau de la volte
plantaire du pied gauche, tandis que les autres parties de mon corps ne montrent
pas de fatigue évidente. Mes bras ont toujours maintenu une structure de "tenir la
balle", et aprés plus d'une heure, je ne me suis pas senti fatigué, ce qui est

particulierement important pour moi, car cela indique que tenir la balle n'est plus une
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posture externe nécessitant une tension musculaire des bras, mais est devenu un

état naturel au sein de la structure globale.

La vidéo compléte en haute définition a enregistré les données tout au long du
processus : durée totale de 75 minutes et 32 secondes, soit 4532 secondes, avec un
total de 412 respirations. En divisant 4532 secondes par 412 respirations, on obtient
une moyenne de 11,000 secondes par respiration compléte. Pendant ces 75
minutes, la respiration est restée constante, sans devenir haletante malgré la durée
prolongée ; la fréquence cardiaque maximale était de 123 battements par minute, la
plupart du temps se maintenant entre 74 et 91 battements par minute. En mettant
ces données en paralléle avec mes sensations corporelles sur le terrain, ce qui
mérite d'étre noté lors de cet entrainement n'est pas tant "avoir enduré 75 minutes",
mais plutét avoir maintenu une position sans changer de jambe, sans poser les deux
pieds, tout en restant détendu, les bras tenant le ballon sans fatigue, tout en
maintenant une respiration calme d'une moyenne de 11 secondes par respiration, et

en terminant finalement de maniére proactive.

11 secondes par respiration : la relation entre la respiration lente et la régulation du systeme
nerveux autonome

Ce record de 75 minutes et 32 secondes présente également une donnée trés
intéressante a observer séparément : un total de 4532 secondes, avec 412
respirations compléetes, soit une moyenne de 11,000 secondes par respiration
compléte, ce qui équivaut a environ 5,45 respirations par minute. Cela entre dans la
plage de 5 a 6 respirations par minute, souvent étudiée dans la recherche moderne
sur la respiration lente. De nombreuses études ont montré qu'une respiration lente
d'environ 6 respirations par minute, soit environ 0,1 Hz, peut souvent renforcer la
variabilité de la fréquence cardiaque, les oscillations liées aux réflexes de pression
et la variabilité de la fréquence cardiaque, c'est pourquoi cette plage de fréquence
est souvent appelée la "fréquence de résonance" du systeme cardiovasculaire, bien

que la meilleure fréquence de résonance puisse varier d'une personne a l'autre.
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Ce point correspond de maniére trés intéressante a mon expérience sur le terrain ce
jour-la. A 75 minutes et 32 secondes, je n'ai pas eu de respiration de plus en plus
rapide, mais j'ai maintenu une respiration calme ; en méme temps, la fréquence
cardiaque enregistrée par la montre intelligente est restée la plupart du temps entre
74 et 91 battements par minute, avec un maximum de 123 battements par minute.
Des recherches sur la respiration lente montrent que la respiration autonome lente
augmente généralement les indicateurs de la variabilité de la fréquence cardiaque
(HRV) liés a la régulation du nerf vague et est associée a une activité
parasympathique accrue. Par conséquent, cet ensemble de données indique au
moins que je ne me suis pas maintenu pendant 75 minutes avec une respiration
rapide et une fréquence cardiaque clairement élevée, mais que j'étais dans un état

de fréquence respiratoire basse et de fréquence cardiaque relativement stable.

Cependant, le simple fait de se fier a la fréquence cardiaque et au nombre de
respirations enregistrés par une montre intelligente ordinaire ne peut pas prouver
directement que mon systéme nerveux parasympathique "atteint un certain niveau
tres élevé", car une véritable évaluation de la résonance HRV et de I'état du systeme
nerveux autonome nécessite des données plus précises, telles que les intervalles
entre les battements cardiaques. Pour étre plus précis : une fréquence respiratoire
moyenne de 5,45 fois par minute se situe exactement dans la plage courante de 5 a
6 fois par minute pour la respiration de résonance HRV moderne, tandis qu'une
respiration continue et calme pendant 75 minutes, associée a une fréquence
cardiaque relativement stable, est en forte concordance avec I'état de profonde
relaxation que je ressens.

Comparaison avec la capacité d'équilibre sur une jambe les yeux fermés ordinaire

Si I'on place cet entrainement dans le cadre de la capacité de maintien sur une
jambe fermée les yeux, I'échelle temporelle représentée par 75 minutes et 32
secondes sera plus intuitive. La capacité de maintien sur une jambe fermée les yeux
chez une personne ordinaire est généralement mesurée en secondes, tandis que le

temps réel de maintien sur la jambe gauche fermée les yeux cette fois-ci était de
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4532 secondes. Les données des tests d'équilibre conventionnels citées dans le
texte montrent qu'il existe des différences significatives dans la capacité de maintien
sur une jambe fermée les yeux entre les différentes tranches d'age, et qu'elle
diminue globalement avec I'age ; méme par rapport au niveau de référence des
jeunes adultes agés de 20 a 39 ans, 4532 secondes ne se situe pas sur la méme
échelle temporelle, et par rapport a la population ordinaire de mon age de 57 ans a
I'époque, I'écart est encore plus marqué. Le texte résume donc ce record comme
étant largement supérieur a celui de la population ordinaire du méme age, et
dépassant nettement le niveau de référence généralement utilisé en secondes pour

le maintien sur une jambe fermée les yeux chez les jeunes adultes.

Plus important encore, cette différence ne peut pas étre comprise simplement
comme "combien de minutes de plus que les gens ordinaires". Le test de maintien
sur une jambe les yeux fermés se termine généralement rapidement aprés la perte
de repéres visuels, en raison des mouvements du corps, du déplacement du pied de
soutien ou du contact de I'autre pied avec le sol ; alors que mon enregistrement cette
fois-ci a duré de 06:25:09 a 07:40:41, soit 4532 secondes consécutives les yeux
fermés, avec uniquement le pied gauche en soutien, sans changer de jambe ni
redémarrer le chronomeétre apres que les deux pieds aient touché le sol. Pendant ce
temps, tout le corps est resté détendu, et la principale sensation de force ressentie
était concentrée sur I'arche du pied gauche, les deux bras maintenant une position
de "tenir un ballon" pendant plus d'une heure sans ressentir de fatigue ; j'ai effectué
412 respirations au total, et en calculant précisément 4532 secondes + 412 fois,
chaque respiration compléte a duré exactement 11,000 secondes. Ainsi, cet
enregistrement ne présente pas seulement la durée de maintien sur une jambe les
yeux fermés, mais aussi une série de caractéristiques empiriques vécues
simultanément, telles que la stabilité structurelle en état continu prolongé, la

relaxation corporelle, la position de "tenir un ballon", la respiration douce et la fin

autonome.
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Montre intelligente enregistrant la température, la date et I'heure, le lieu dans la nuit.

Tout au long du processus, ce que j'ai vraiment ressenti n'était pas un "défi extréme"
ou je devais m'accrocher a mes dents. Au fur et a mesure que le temps passait, je
ne me suis pas constamment dit "tiens encore une minute", et je n'ai pas concentré
toute mon attention sur le chronomeétre. Une fois que le corps est entré dans un état
relativement stable, la respiration se fait naturellement, et lorsque le centre de
gravité subit de I1égéres variations, le corps s'ajuste de lui-méme. La jambe de
soutien porte le poids du corps, mais elle ne le fait pas de maniere rigide ; les bras
maintiennent une structure de soutien, mais ce n'est pas pour forcer le corps a rester
figé en étant constamment tendus. Ce n'est pas "pousser a la limite", mais un état
qui pourrait en réalité se terminer a tout moment, tout en pouvant encore se

poursuivre naturellement.
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Apres avoir fermé les yeux : de la dépendance visuelle a la redistribution de la proprioception
et du systeme vestibulaire

Fermer les yeux sur une jambe est réellement difficile non pas seulement parce qu'il
"manque une paire d'yeux", mais parce que les diverses informations sensorielles
que le corps utilise normalement pour maintenir I'équilibre postural doivent étre
réaffectées en termes de poids. Lorsque I'on se tient debout normalement, le
cerveau intégre les informations visuelles, le systéme vestibulaire ainsi que les
informations proprioceptives provenant des pieds, des muscles, des tendons et des
articulations, afin de juger en permanence de la position du corps par rapport au sol
et a I'espace ; une fois les yeux fermés, I'entrée visuelle disparait soudainement, et
le contréle de I'équilibre doit alors davantage s'appuyer sur le systéme vestibulaire et
la proprioception. Les recherches modernes sur le contréle postural appellent ce
processus de changement de poids des différentes sources sensorielles en fonction

des conditions environnementales "réaffectation sensorielle" (sensory re-weighting).

Cela crée également une distinction essentielle entre le fait de se tenir sur une
jambe les yeux fermés et de se tenir debout les yeux ouverts. Pour moi, un
entrainement prolongé en position de cheval, en style des trois corps, en tai-chi, en
style de forme et en structure de balle a progressivement modifié ma fagon de
percevoir le centre de gravité de mon corps, la pression sur la plante des pieds, la
position des hanches et les variations de tension globale. Arrivé a la phase
d'indépendance du corps avec les yeux fermés, la vision ne joue plus un role de
référence principal ; le corps peut ajuster en continu sa posture en fonction des
variations de pression sur la plante du pied gauche, en particulier sur I'arche du pied,
des légers déplacements des hanches et du tronc, ainsi que des retours sensoriels
profonds de tout le corps. |l est plus approprié de comprendre cela comme suit : un
entrainement prolongé peut considérablement renforcer la capacité du corps a
utiliser des informations sensorielles non visuelles, formant ainsi un état de contréle
postural en boucle fermée hautement stable. Cela a une forte correspondance avec

le concept de réaffectation sensorielle dans les neurosciences modernes, mais ce
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que je documente ici est un phénomene de mon entrainement a long terme, et non
la preuve d'un mécanisme nerveux unique par des tests neurologiques en

laboratoire.

Pour moi, I'age de 57 ans fait également partie intégrante de cet enregistrement. Car
ce n'est pas une performance sportive laissée par ma jeunesse, mais une pratique
corporelle réelle qui s'est produite a 57 ans aprés des années d'entrainement
continu. Je préfére considérer I'age, le temps d'entrainement, I'environnement, la
respiration, le rythme cardiaque, les images et les photos sur place ensemble, plutét
que de souligner isolément un "75 minutes". Ce n'est qu'en combinant toutes ces
informations que I'on obtient un nceud d'entrainement personnel complet : 57 ans,
au bord de la mer a Sydney, 11°C, les yeux fermés, soutien sur un pied gauche,
structure de la balle, 75 minutes et 32 secondes, 412 respirations, environ 11
secondes par respiration en moyenne, fréquence cardiague maximale de 123

battements par minute, et j'ai mis fin a I'entrainement de mon propre chef.

Plus important encore, ce jour-la n'est pas un résultat isolé apparu soudainement.
Avant d'atteindre 75 minutes, j'avais déja laissé une série d'enregistrements de
formation continue en équilibre sur une jambe et en fermant les yeux. Des 23
minutes initiales, aux 40 minutes d'équilibre structuré, puis 32 minutes, 40 minutes,
45 minutes, 56 minutes, 66 minutes, et enfin 75 minutes, cette trajectoire
d'entrainement elle-méme a plus de valeur qu'un simple chiffre. Ces premiers
enregistrements sont principalement conservés sur le forum Changfeng en Australie,
formant un enregistrement continu d'entrainement allant des bases aux niveaux

avances.

Ces articles laissés a la méme époque conservent également un processus de

développement de la compréhension qui m'est trés réel. Au début, j'utilisais des

noms tels que "poulet doré en équilibre", "poulet doré en équilibre structurel” et
"poulet doré en équilibre les yeux fermés", car ces noms correspondaient le plus
directement a I'entrainement en cours. Au fur et a mesure que la pratique s'est
approfondie, ma compréhension de la structure corporelle globale, du centre de
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gravité, de la respiration et de la régulation interne a évolué, et j'ai progressivement
commenceé a utiliser le terme "équilibre du corps d'an". Par conséquent, je n'ai pas
I'intention de réécrire tous les "poulet doré en équilibre" des articles passés en
"équilibre du corps d'an" d'aujourd'hui. Ces noms faisaient eux-mémes partie de
I'état de compréhension de I'époque. Du "poulet doré en équilibre" au "poulet doré
en équilibre les yeux fermés", puis a ce que j'appelle plus tard "équilibre du corps
d'an les yeux fermés", cela a non seulement enregistré I'augmentation du temps
d'entrainement, mais a également préservé le processus réel de mon

approfondissement de la compréhension de la méme pratique corporelle.

Je tiens particulierement a la triple documentation laissée par cette formation, a
savoir les vidéos, les photos et les données. Ce jour-la, non seulement des images
haute définition ont été capturées, mais aussi des informations en temps réel telles
que la montre intelligente, I'neure, I'environnement et I'orientation. Ainsi, des années
plus tard, en revoyant cette formation, il ne restera pas seulement la phrase "J'ai
tenu en équilibre sur un pied les yeux fermés pendant 75 minutes", mais il sera
également possible de retrouver les personnes, les actions, le temps, le lieu, les

images et les données de ce moment.
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[ 3/3]

Fermez les yeux, pied gauche en coq, temps de fin

Cette pratique de Danti en appui unipodal, les yeux fermés a été enregistré en
continu en vidéo haute définition pendant 75 minutes et 32 secondes. Le texte ne
sélectionne que trois images représentatives de I'événement. La vidéo compléte de
75 minutes sera publiée sur le site officiel, YouTube et TROVE, permettant ainsi de
faire correspondre les enregistrements écrits, les images sur le terrain, la vidéo
compléte et les archives numériques a long terme, préservant ensemble cette
véritable histoire de pratique martiale qui a eu lieu le 12 septembre 2025, alors que

j'avais 57 ans.
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Aprés 75 minutes, je n'ai pas considéré cet enregistrement comme la fin de
I'entrainement. Par la suite, la pratique de I'état de corps indépendant les yeux
fermés a continué dans différentes conditions environnementales, y compris dans un
environnement venteux au bord de la mer dans le sud de Sydney. A ce stade, mon
attention ne se portait plus seulement sur "pouvoir tenir plus longtemps", mais sur
I'état d'équilibre global que mon corps avait déja formé, et sur la capacité a le
maintenir naturellement face au vent, au froid et a différentes perturbations externes.
L'orientation de I'entrainement est passée d'une simple prolongation du temps a une
observation continue de la stabilité globale dans différentes environnements,

différents états corporels et différentes conditions structurelles.

C'est aussi un principe que j'ai de plus en plus clairement enregistré au fil de ma
pratique des arts martiaux : les arts martiaux ne peuvent pas étre seulement des
légendes, ni seulement des souvenirs laissés des années plus tard. Ce qui peut se
passer aujourd'hui doit étre enregistré aujourd'hui ; ce qui peut laisser des traces de
temps, de lieu, de photos, de vidéos et de données doit étre conservé aussi
complétement que possible. Je n'ai pas besoin de transformer ces 75 minutes en
une norme d'entrainement que tout le monde devrait imiter, c'est d'abord un
enregistrement de ma propre pratique corporelle a long terme. Ce n'est pas ce que
les autres peuvent accomplir qui est prouve, mais I'enregistrement de I'état réel de

mon corps a 57 ans, ce matin-la précis, aprés un long entrainement systématique.

Donc, lorsque je réexamine aujourd’hui "75 minutes d'équilibre sur une jambe les
yeux fermés", ce que je valorise le plus n'est plus simplement les trois mots "75
minutes", mais plutét la trajectoire d'entrainement qui peut étre retracée derriére.
Des premiers équilibres structurés sur une jambe, a des périodes de plus en plus
longues d'équilibre les yeux fermés, en passant par le maintien actif de la posture,
jusqu'a ce que le corps forme progressivement une auto-régulation globale ; des 23
minutes, 40 minutes, 56 minutes, 66 minutes jusqu'a 75 minutes et 32 secondes,
puis a la pratique continue dans des conditions de vent fort aprés 75 minutes, ces

processus se sont déroulés étape par étape et ont également été enregistrés au fur
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et a mesure. Les 75 minutes et 32 secondes constituent un repére particulierement

clair, mais il y a un chemin derriére et une continuité devant.

Ce n'est pas une confrontation avec les limites, mais une stabilité naturelle formée
par le corps au cours d'un entrainement prolongé. L'unité du corps et de I'esprit, la
circulation de I'énergie, une respiration profonde, une intention stable et une
structure compléte, voila ce que je comprends par "indépendance du corps en Danti

en appui unipodal, les yeux fermés".

Expérience personnelle, écrite dans le présent, laissée pour I'avenir.
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Annexe : Enregistrement continu de I'expérience empirique et de I'histoire réelle

Littérature énumérée dans cet appendice n'est pas un souvenir rétrospectif ou une
reconstruction basée sur les données d'autrui, mais plutét un enregistrement continu
de mes propres entrainements, des changements corporels et des percées
progressives au cours de ma longue pratique des arts martiaux. Depuis le premier
équilibre sur une jambe, jusqu'a I'équilibre sur une jambe les yeux fermés, puis
I'équilibre sur le corps en position de Dan pendant 75 minutes, chaque étape s'est
déroulée a un moment et un lieu réels, et a été documentée par des écrits, des
photos, des vidéos et des données d'entrainement contemporains. Elles
s'enchainent, formant une trajectoire empirique a long terme allant de 23 minutes, 40
minutes, 56 minutes, 66 minutes jusqu'a 75 minutes et 32 secondes, et continuent
de s'étendre a I'équilibre sur le corps en position de Dan dans des conditions de vent
fort ainsi qu'a I'entrainement de structures globales connexes. Ce qui est conservé
ici n'est pas seulement un résultat d'entrainement, mais aussi une période qui se
déroule dans le présent, enregistrée dans le présent, et qui peut étre retracée via
des liens originaux. Une expérience empirique, écrite dans le présent, laissée pour

I'avenir ; tout a une chaine de preuves historiques.

[1] <[Arts martiaux] Poule d'or en équilibre, entrainement unique de 23 minutes)
Résumé : Enregistrement d'entrainement précoce de la poule d'or en équilibre,
durée unique de 23 minutes.

Lien complet :

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

[2] ([Arts Martiaux] Structure du Coq d'Or sur une Jambe pendant 40 Minutes)
Introduction : Le tableau enregistre que le soutien sur le pied gauche a dépassé 40
minutes, avec une relaxation totale, sans grincer des dents, sans forcer, sans
pression mentale, jusqu'a la fin de I'entrainement.

Lien complet (AWA) :
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https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810082528/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v01a/cn_epochal01_40.html

[3] [Arts Martiaux Extrémes] La Poule d'Or les Yeux Fermés en Equilibre pendant
Trente-deux Minutes)

Résumé : Enregistrement d'entrainement par étapes de la Poule d'Or les Yeux
Fermés pendant 32 minutes.

Lien complet : https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697196

[4] {[Arts Martiaux Extrémes] Equilibre sur une jambe fermée pendant quarante
minutes - Défi du pied gauche)

Résumé : Enregistrement d'entrainement par étapes de quarante minutes d'équilibre
sur une jambe gauche les yeux fermés.

Lien complet : https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697201

[5] ([Arts Martiaux Extrémes] Vidéo de 35 minutes sur le Poulet d'Or les Yeux
Fermés)
Résumé : Enregistrement vidéo de 35 minutes sur le Poulet d'Or les Yeux Fermés.

Lien complet : https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697253

[6] {[Arts Martiaux Extrémes] Comment s'entrainer a la Grue d'Or)
Résumé : Enregistrement contemporain sur les méthodes d'entrainement de la Grue
d'Or.

Lien complet : https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697254

[7]1 ([Arts Martiaux Extrémes] Pratique Quotidienne du Poulet D'or les Yeux
Fermés)

Résumé : Enregistrement de la phase de pratique quotidienne du Poulet D'or les
Yeux Fermés.

Lien complet : https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697318

[8] ([Arts Martiaux Extrémes] Vidéo du Poulet d'Or sur la Jambe Gauche les Yeux
Fermés)

Résumé : Enregistrement vidéo de la démonstration du Poulet d'Or sur la Jambe
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Gauche les Yeux Fermés.
Lien complet :

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697327

[9] « [Arts Martiaux Extrémes] Contréle Absolu : Le Poulet d'Or sur une Jambe les
Yeux Fermés »

Résumé : Enregistrement de I'entrainement sur le contréle du corps a I'étape du
Poulet d'Or les Yeux Fermés.

Lien complet :

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697344

[10] ([Arts Martiaux Extrémes] Equilibre sur une jambe gauche les yeux fermés
pendant plus de 56 minutes)

Résumé : Enregistrement d'entrainement par étapes de I'équilibre sur une jambe
gauche les yeux fermés pendant plus de 56 minutes.

Lien complet :

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697348

[11] {[Arts Martiaux Extrémes] La Grue d'Or et I'Entrainement en Position
Statique)

Résumé : Article contemporain enregistrant la relation entre la Grue d'Or et
I'entrainement en position statique.

Lien complet : https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697349

[12] ([Arts Martiaux Extrémes] La Grue d'Or en Equilibre pendant 45 Minutes dans
un Vent Fort)

Résumé : Enregistrement d'un entrainement de 45 minutes de la Grue d'Or en
équilibre dans un environnement venteux.

Lien complet : https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[13] ([Arts Martiaux Extrémes] Equilibre sur la Jambe Gauche les Yeux Fermés
pendant 66 Minutes)

Résumé : Le record intermédiaire d'équilibre sur la jambe gauche les yeux fermés
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atteignant 66 minutes est un moment clé avant les 75 minutes.

Lien complet : https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697377

[14] «[Arts Martiaux Extrémes] Vidéo frontale de I'équilibre sur la jambe gauche
fermée les yeux pendant plus de 75 minutes»

Résumé : Le tableau enregistre que ce document est une vidéo frontale de I'équilibre
sur la jambe gauche fermée les yeux pendant plus de 75 minutes ; correspondant a
la quatriéme édition du site web de « La Transition des Epoques », déja
sauvegardée par AWA. Le texte confirme en outre que cet entrainement a
commencé a 06:25:09 et s'est terminé activement a 07:40:41, durant 75 minutes et
32 secondes, sans changer de jambe ni poser les deux pieds au sol.

Lien complet (AWA) :

https://webarchive.nla.gov.au/awa/2026081007 1807 /https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v04/cn_epochal04_75.html

[15] {[Arts Martiaux Extrémes] Dan Ti Indépendant 75 Minutes)

Résumé : Texte original : “Enregistrement vidéo haute définition complet : Dan Ti
indépendant les yeux fermés (debout sur une jambe), réalisé et terminé de maniére
proactive en 75 minutes (plus d'une heure) dans des conditions non extrémes.”

Lien complet (AWA) :
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071801/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v05/cn_epochal05_2005_75.html

[16] {[Arts Martiaux Extrémes] Indépendance les Yeux Fermés dans le Vent
Contrariant)

Résumé : Enregistrement de I'entrainement aprés étre entré dans un environnement
de vent contraire sur une seule jambe les yeux fermés.

Lien complet : https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697488

[17] « [Arts martiaux extrémes] Corps de Dan fermé aux yeux résistant
indépendamment au vent fort »

Introduction : Le tableau enregistre que cet entrainement a eu lieu a un endroit fixe
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au bord de la mer dans le sud de Sydney, ou I'on s'entraine régulierement t6t le
matin, et il note particulierement les conditions environnementales cétiéres et les
véritables conditions de vent marin. |l s'agit d'une continuation de I'expérimentation
sur I'état de stabilité globale aprés 75 minutes dans des conditions de perturbation
externe. Le texte précise également qu'aprés 75 minutes, l'orientation de
I'entrainement passe progressivement d'une simple prolongation du temps a une
observation continue de la stabilité globale dans différents environnements,
différents états corporels et différentes conditions structurelles.

Lien complet (AWA) :
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071738/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v08/epochal08article_20.html

Documents de formation structurelle directement liés au mécanisme de formation de

75 minutes

[18] « Ma Bu Zhuang - Racine et Axe - De la posture statique a I'expérimentation
systématique et a l'enregistrement de la structure corporelle »

Introduction : Le résumé indique : « J'ai passé plus de deux ans a étudier un seul
mouvement - Ma Bu Zhuang. » Le texte précise également que 75 minutes ne sont
pas le résultat d'un entrainement isolé de Jin Ji Li Di, mais plutét le résultat d'une
interconnexion de plusieurs entrainements a long terme, notamment Ma Bu Zhuang,
San Ti Shi, Tai Chi Chuan, Xing Yi Quan, Tai Chi Jian a une et deux mains, ainsi
que la pratique du Dan Ti les yeux fermés.

Lien complet (NLA) : https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

[19] {[Arts Martiaux Extrémes] Sur I'ultime entrainement du Jing de Peng)
Introduction : Le texte original indique : « Je pratique le Jing de Peng, et mon chemin
est radicalement différent de celui des autres. Alors que la plupart des gens luttent
encore contre |'acide lactique dans leurs muscles, mon point de départ est déja 'la
forme n'est pas fatiguée mais I'esprit est plein'. Pendant les trente a quarante
minutes de posture de l'arbre en tenant la balle, et méme pendant les soixante-
quinze minutes extrémes de la posture du coq doré les yeux fermés en tenant la
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balle, mes bras n'ont jamais ressenti I'acide lactique ni la fatigue. » Le texte principal
cite également cet article en revenant sur la structure de soixante-quinze minutes en
tenant la balle.

Lien complet (AWA) :
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_08.html

[20] {[Arts Martiaux Extrémes] Remodelage et Renforcement des Fascias)
Introduction : Le tableau enregistre qu'aprés une pratique prolongée des positions en
cheval, du style des trois corps, du tai-chi, du xingyi, des épées doubles de tai-chi,
de le Danti en appui unipodal, les yeux fermés, de I'ouverture des hanches en
position assise, ainsi que des exercices matinaux prolongés au bord de la mer, le
corps subit des changements dans le réseau de tension, la stabilité, la coordination
et la capacité de transmission de la force, passant du local au global.

Lien complet (AWA) :
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html

[21] {[Arts Martiaux Extrémes] Dynamique Inébranlable)

Résumé : Le texte original explique que "dynamique inébranlable" signifie : ce n'est
pas que le mouvement ne tremble, ne vacille ou ne secoue jamais, mais que le
"cercle" a l'intérieur du corps, qui est étendu, maintient une structure constante de
"non-effondrement, non-fuite, non-dissipation" a travers différentes variations, et
prolonge I'environnement d'entrainement a la marche, la course, le port de charges,
le vent froid, les secousses et méme des conditions extrémes.

Lien complet (AWA) :
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071301/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v09/epochal09articlearticle_02.html
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[Artes Marciales Extrema] 75 minutos de Danti en apoyo unipodal con
los ojos cerrados

——Un registro empirico completo dejado a los 57 afos en la playa de Sidney

Autor: Wu Chao Hui JEFFI CHAO HUI WU
Académico independiente internacional / Heredero de artes marciales / Disefador

de sistemas estructurales en multiples campos

Video Link: https://www.youtube.com/watch?v=hnB0OjxProM

El 12 de septiembre de 2025 por la manana, fui a la playa de Sidney a practicar
como de costumbre. Ese ano tenia 57 anos. Alrededor de las 5:25 de la manana,
completé mis entrenamientos diarios, que incluian la postura de caballo, el tai chi, la
espada de tai chi y el gigong, y luego comencé la practica mas importante del dia: la
independencia del cuerpo dan con los ojos cerrados. Finalmente, desde las
06:25:09 hasta las 07:40:41, terminé la practica de manera activa, completando un
total de 1 hora, 15 minutos y 32 segundos, es decir, mas de 75 minutos de
independencia del cuerpo dan con los ojos cerrados. Todo el proceso no termind
porque perdiera el equilibrio ni porque me agotara fisicamente, sino porque decidi
finalizar de manera autbnoma cuando mi cuerpo, respiracion y conciencia aun

estaban en un estado estable y controlable.

Aqui primero necesito explicar qué es exactamente lo que quiero decir con
"independencia del cuerpo dan con los ojos cerrados". Para aquellos que estan
familiarizados con las artes marciales tradicionales, su forma externa es el conocido
"gallo de oro con los ojos cerrados”; si lo expresamos en un lenguaje que cualquier
lector comun pueda entender de inmediato, se trata de: cerrar los ojos, sostener
todo el cuerpo con una pierna, mientras que la otra pierna esta levantada del suelo,
manteniendo la independencia y el equilibrio sobre una sola pierna. Por lo tanto,

"independencia del cuerpo dan con los ojos cerrados”, "gallo de oro con los ojos
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cerrados" y "independencia de una sola pierna con los ojos cerrados" describen el
mismo estado basico desde la perspectiva del movimiento externo, solo que en
diferentes niveles de expresion. "Independencia de una sola pierna con los ojos
cerrados" es la descripcidon mas directa del movimiento, "gallo de oro con los ojos
cerrados" es el nombre coloquial en las artes marciales tradicionales, mientras que
"independencia del cuerpo dan con los ojos cerrados" es el término que utilizo
basado en el estado fisico que he desarrollado tras un largo periodo de

entrenamiento.

La razon por la que ya no lo llamo simplemente "el gallo de oro en pie" es porque, a
medida que la formacion se ha profundizado a lo largo del tiempo, mi propia
experiencia corporal ha cambiado. Al principio, durante el entrenamiento, la persona
esta activamente manteniendo una postura, ajustando constantemente el cuerpo,
controlando el centro de gravedad y manteniendo el equilibrio; a medida que la
practica se acumula, empiezo a darme cuenta de que la independencia en una
pierna no deberia depender solo de la fuerza muscular local de la pierna de apoyo
para "sostenerse", sino que deberia involucrar la cadera, el torso, los brazos, la
respiracion, el centro de gravedad y la estructura corporal en su conjunto. La fase
original del gallo de oro en pie era una persona "manteniendo la postura"; mientras
que lo que he experimentado mas tarde, la independencia del cuerpo danzante, se
acerca cada vez mas a la "ocurrencia natural" del movimiento en un estado de

estabilidad corporal general.
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[ 1/3]

Cierre de ojos, pie izquierdo, gallo de oro en equilibrio, hora de inicio

Por lo tanto, lo que llamo "cuerpo dan" no es para hacer que un simple movimiento
de estar de pie sobre una pierna suene misterioso, sino para distinguir diferentes
estados de entrenamiento. A simple vista, sigo estando con los ojos cerrados de pie
sobre una pierna; sin embargo, para mi, lo que realmente necesito observar ya no
es "cuanto tiempo puede sostener esta pierna", sino si todo el cuerpo puede formar
un todo coordinado y autoajustado. Si la respiracion es natural, si el centro de
gravedad es estable, si las caderas pueden soportar y transmitir peso, si hay rigidez
local en el cuerpo, si los brazos estan relajados, si la conciencia esta tranquila, estos

factores determinan en conjunto si puedo mantener este estado durante un largo
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periodo de tiempo. Y es precisamente por eso que 75 minutos es solo el resultado

cuantitativo final, y no el objetivo que persigo durante mi entrenamiento.

Esta vez, la postura de la "dan ti" con los ojos cerrados durante 75 minutos también
utiliza la estructura de abrazar la bola que he formado a través de mi practica a largo
plazo. En la foto se puede ver que tengo los ojos cerrados, el pie izquierdo sostiene
el cuerpo, el otro pie esta levantado del suelo, y mis brazos forman naturalmente la
posicion de abrazar la bola frente a mi cuerpo. Los brazos no estan abiertos al azar
para buscar equilibrio, ni estan fijos en una posicion gracias a la tension de los
musculos locales, sino que estan interconectados con el estado corporal que he
desarrollado a través de afos de practica de zhan zhuang, tai chi y entrenamiento
de estructura integral. En mis posteriores registros, como "Sobre el cultivo supremo
de la fuerza peng", también revisité esta experiencia de entrenar 75 minutos en la
postura de "dan ti" con los ojos cerrados. Para mi, el pie, la cadera, el torso y los
brazos no son partes separadas, sino un todo interrelacionado que se ha formado

gradualmente a través de un entrenamiento prolongado.

Desde el arco del pie izquierdo hasta los brazos abrazando la pelota: tension general en lugar
de esfuerzo local.

Si el exterior solo observa "estar de pie sobre una pierna durante 75 minutos", es
facil interpretarlo como que los musculos de la pantorrilla, el tobillo o la fuerza del
muslo son especialmente fuertes. Pero lo que yo senti durante todo el proceso no
fue que los musculos de la pierna de apoyo estuvieran esforzandose
constantemente, sino que todo el cuerpo se mantenia relajado, y la sensacion de
carga mas clara y continua se concentraba en el arco del pie izquierdo. Al mismo
tiempo, mantuve la estructura de abrazar la pelota con ambos brazos durante mas
de una hora, sin experimentar en absoluto la sensacion de fatiga en los hombros y
brazos que es comun en las personas que levantan los brazos durante mucho
tiempo. Esta experiencia es la razon por la que posteriormente empecé a valorar

cada vez mas la "estructura integral" en lugar de la "fuerza localizada".
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Desde la perspectiva de la anatomia moderna, la fascia no es un tejido de embalaje
aislado, sino que forma una red continua de tejido conectivo entre diferentes areas
del cuerpo. En cuanto a si la llamada "cadena miofascial" puede y en qué medida
transmite tension mecanica, investigaciones modernas han encontrado varias
evidencias de continuidad anatdmica y de transmision de fuerza a través de tejidos,
aunque la fuerza de la evidencia varia entre diferentes cadenas y funciones reales.
Por lo tanto, en lugar de decir simplemente que "la fascia del cuerpo reemplaza la
carga muscular", una comprension mas precisa es que el entrenamiento a largo
plazo puede permitir que los musculos, la fascia, la alineacién articular, la estructura
del arco del pie y el control nervioso formen una distribucion de tensién global mas
coordinada, de modo que el peso del cuerpo no dependa de una contraccién local

continua y rigida para soportarlo.

Esto tiene un claro paralelismo con los requisitos corporales en las artes marciales
tradicionales de "cabeza erguida, pecho hundido, energia en el dantian, suelto pero
sin flaqueza". La terminologia tradicional describe las sensaciones internas y la
experiencia estructural de los practicantes a largo plazo, mientras que la
biomecanica moderna intenta explicar el movimiento global a través de la
coordinacion muscular, la continuidad de la fascia, la presion en la planta del pie y el
control neurolégico. Ambos lenguajes no son completamente equivalentes, pero en
mis 75 minutos de Danti en apoyo unipodal con los ojos cerrados, al menos apuntan
a un fendmeno muy claro: el pie izquierdo soporta todo el apoyo del suelo, y el
cuerpo no se manifiesta como rigido en su totalidad; los brazos mantienen la
posicion de abrazar una pelota durante mas de una hora sin sentir fatiga, y la

sensacion de carga continua se concentra principalmente en el arco del pie.

Este tiempo de 75 minutos no es el resultado de un entrenamiento aislado de la
postura del gallo. Antes de esto, he estado realizando durante mucho tiempo
diferentes formas de entrenamiento fisico, como la postura de caballo, el estilo de
tres cuerpos, el tai chi, el estilo de forma y voluntad, las espadas de tai chi, el

entrenamiento de equilibrio con los ojos cerrados y ejercicios matutinos en la playa.
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Estos entrenamientos tienen grandes diferencias en los movimientos externos, pero
en mi practica a largo plazo no son proyectos que se excluyan mutuamente. El
entrenamiento de la postura de caballo trabaja la parte inferior y la estructura
general, el estilo de tres cuerpos me permite experimentar constantemente el centro
de gravedad del cuerpo y la estructura delantera y trasera, el tai chi y el estilo de
forma y voluntad entrenan el movimiento integral del cuerpo, las espadas de tai chi
anaden el uso de implementos, la conversion del centro de gravedad y la
coordinacion de las extremidades, mientras que el entrenamiento de equilibrio con
los ojos cerrados presenta directamente el equilibrio interno y la regulacion general
del cuerpo al eliminar la referencia visual. Por lo tanto, este tiempo de 75 minutos
deberia considerarse mas bien como un resultado de etapa que surge de la
interconexion de multiples entrenamientos a largo plazo, en lugar de un logro

repentino de un solo tipo de entrenamiento.

El dia, la temperatura en la playa era de aproximadamente 11°C. Desde las
06:25:09 hasta las 07:40:41, con un final activo, durante todo el tiempo de 75
minutos y 32 segundos mantuve los ojos cerrados, y desde el principio hasta el final
estuve apoyado unicamente en el pie izquierdo, sin cambiar de pierna a mitad de
camino, ni reiniciar el cronometro después de que ambos pies tocaran el suelo. No
se tratd de 75 minutos acumulados de varios fragmentos independientes, sino de un
registro continuo de una sola vez con los ojos cerrados y apoyado en el pie
izquierdo. Durante todo el proceso, mi cuerpo se mantuvo relajado y no dependi de
la tension continua de los musculos de todo el cuerpo para "sostener" la postura; la
parte que mas claramente senti bajo presién fue el arco del pie izquierdo, mientras
que otras partes del cuerpo no mostraron una fatiga notable. Mis brazos
mantuvieron siempre la estructura de abrazar la pelota, y después de mas de una
hora no senti cansancio, lo cual es especialmente importante para mi, ya que indica
que abrazar la pelota ya no es una postura externa que depende de la fuerza de los
musculos de los brazos, sino que se ha convertido en un estado natural dentro de la

estructura general.
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El video completo en alta definicion registrd los datos durante todo el proceso:
duracion total de 75 minutos y 32 segundos, es decir, 4532 segundos, con un total
de 412 respiraciones. Al dividir 4532 segundos entre 412 respiraciones, el promedio
de cada respiracion completa es exactamente de 11.000 segundos. Durante los 75
minutos, la respiracion se mantuvo siempre tranquila, sin convertirse en una
respiracion agitada a medida que se prolongaba el tiempo; la frecuencia cardiaca
maxima fue de 123 latidos por minuto, manteniéndose la mayor parte del tiempo
entre 74 y 91 latidos por minuto. Al comparar estos datos con mis sensaciones
corporales en el momento, lo mas digno de ser registrado en este entrenamiento no
es "haber soportado 75 minutos", sino haber mantenido durante 75 minutos y 32
segundos la misma pierna, sin bajar los pies, con todo el cuerpo relajado,
sosteniendo la pelota con los brazos sin cansancio, y manteniendo una respiracion

tranquila de un promedio de 11 segundos por vez, finalizando de manera voluntaria.

11 segundos por cada respiracion: la relacion entre la respiracion lenta y la regulacion del
sistema nervioso autonomo

Este registro de 75 minutos y 32 segundos también tiene un dato que merece ser
observado por separado: durante todo el proceso de 4532 segundos, se
completaron 412 respiraciones, lo que da un promedio de 11.000 segundos por
respiracion completa, equivalente a aproximadamente 5.45 respiraciones por
minuto. Esto ya se encuentra dentro del rango de 5 a 6 respiraciones por minuto,
que es el foco frecuente de la investigacion moderna sobre respiracion lenta.
Numerosos estudios han encontrado que una respiracion lenta de aproximadamente
6 respiraciones por minuto, es decir, alrededor de 0.1 Hz, a menudo puede mejorar
la variabilidad de la frecuencia cardiaca, la variacion del ritmo sinusal respiratorio y
las oscilaciones relacionadas con el reflejo de presion, por lo que este rango de
frecuencia se conoce comunmente como la "frecuencia de resonancia" del sistema
cardiovascular; sin embargo, la frecuencia de resonancia 6ptima puede no ser

exactamente la misma para cada persona.

Este punto forma una correspondencia muy interesante con mi experiencia en el

lugar ese dia. En el minuto 75 y 32 segundos, no experimenté una respiracion cada
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vez mas apresurada, sino que mantuve una respiracion constante y tranquila; al
mismo tiempo, la frecuencia cardiaca registrada por el reloj inteligente estuvo en su
mayoria entre 74 y 91 latidos por minuto, alcanzando un maximo de 123 latidos por
minuto. Los estudios sobre la respiracion lenta indican que la respiracion autbnoma
y lenta suele aumentar los indicadores de HRV relacionados con la regulacion del
nervio vago y esta asociada con un aumento de la actividad del sistema nervioso
parasimpatico. Por lo tanto, este conjunto de datos al menos indica que en ese
momento no estaba aguantando las 75 minutos con una respiracion rapida y un
ritmo cardiaco notablemente alto, sino que me encontraba en un estado de baja

frecuencia respiratoria y un ritmo cardiaco relativamente estable.

Sin embargo, el simple hecho de que un reloj inteligente comun registre la
frecuencia cardiaca y la tasa de respiracion no puede demostrar directamente que
mi sistema nervioso parasimpatico "alcance un nivel extremadamente alto", ya que
para evaluar realmente la resonancia de la variabilidad de la frecuencia cardiaca
(HRV) y el estado del sistema nervioso autbnomo se necesitan datos mas precisos,
como los intervalos de los latidos cardiacos continuos. Una forma mas precisa de
decirlo es: una frecuencia respiratoria promedio de 5.45 veces por minuto se
encuentra justo en el rango comun de 5 a 6 veces por minuto para la respiracion de
resonancia HRV moderna, y la respiracién continua y suave durante 75 minutos,
junto con una frecuencia cardiaca relativamente estable, coincide en gran medida
con el estado de profunda relajacion que he experimentado.

Comparacién con la capacidad de equilibrio en una pierna con los ojos cerrados normal.

Si se coloca este entrenamiento en el contexto de la capacidad de equilibrio en una
pierna con los ojos cerrados, la escala de tiempo representada por 75 minutos y 32
segundos sera mas intuitiva. La capacidad de mantenerse en una pierna con los
ojos cerrados en personas comunes generalmente se mide en segundos, mientras
que el tiempo real de 4532 segundos de pie en la pierna izquierda con los ojos
cerrados es notable. Los datos de pruebas de equilibrio convencionales citados en

el texto original muestran que hay diferencias significativas en la capacidad de
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mantenerse en una pierna con los ojos cerrados entre diferentes grupos de edad, y
que esta capacidad disminuye en general con el aumento de la edad; incluso en
comparacién con el nivel de referencia de adultos jévenes de 20 a 39 anos, 4532
segundos ya no se encuentra en la misma escala de tiempo, y la diferencia es aun
mas notable en comparacion con la poblacién promedio de mi grupo de edad de 57
anos en ese momento. Por lo tanto, el texto original resume este registro como muy
superior al de la poblacion promedio de la misma edad y claramente por encima del
nivel de referencia de segundos que suelen utilizar los adultos jovenes para

mantenerse en una pierna con los ojos cerrados.

Mas importante aun, esta diferencia no puede entenderse solo como "cuantos
minutos mas de pie que una persona normal". La prueba de equilibrio de pie con los
ojos cerrados generalmente termina rapidamente después de perder la referencia
visual, debido al movimiento del cuerpo, el desplazamiento del pie de apoyo o el
contacto del otro pie con el suelo; mientras que mi registro esta vez fue desde las
06:25:09 hasta las 07:40:41, un total de 4532 segundos manteniendo los ojos
cerrados y apoyandome solo en el pie izquierdo, sin cambiar de pierna ni reiniciar el
tiempo después de que ambos pies tocaran el suelo. Al mismo tiempo, todo el
cuerpo se mantuvo relajado, y la principal sensacion de carga que experimenté se
concentrd en el arco del pie izquierdo, manteniendo los brazos en posicion de
abrazar la pelota durante mas de una hora sin sentir fatiga; completé un total de 412
respiraciones, y al calcular con precisién 4532 segundos + 412 respiraciones, el
promedio de cada respiracion completa fue exactamente de 11.000 segundos. Por
lo tanto, el registro presentado no solo muestra la duracion del equilibrio en una
pierna con los ojos cerrados, sino también una serie de caracteristicas empiricas
que coexistieron, como la estabilidad estructural en un estado continuo durante un
largo periodo, la relajacion del cuerpo, la posicion de abrazar la pelota, la

respiracion suave y el final autbnomo.
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[ 2/3]

El reloj inteligente registro la temperatura, la fecha y hora, y el lugar en la

madrugada de ese dia.

Durante todo el proceso, lo que realmente senti no fue un "desafio extremo" de
resistencia a toda costa. A medida que pasaba el tiempo, no me decia
constantemente "solo un minuto mas", ni concentraba toda mi atencién en el
crondmetro. Una vez que el cuerpo entro en un estado relativamente estable, la
respiracion se completaba de manera natural una y otra vez, y cuando el centro de
gravedad experimentaba cambios sutiles, el cuerpo se ajustaba por si mismo. La
pierna de soporte soportaba el peso del cuerpo, pero no lo hacia de manera rigida;
los brazos mantenian la estructura de abrazar la pelota, pero no estaban tensos
para fijar el cuerpo a la fuerza. No se trataba de "llegar al limite", sino de un estado
que podria haber terminado en cualquier momento, pero que aun podia mantenerse

de manera natural.
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Después de cerrar los ojos: de |la dependencia visual a la redistribucidon de la propriocepciény
el sistema vestibular

El verdadero desafio de estar de pie con un solo pie y los ojos cerrados no radica
solo en "faltar un par de ojos", sino en que la variedad de informacion sensorial que
el cuerpo utiliza originalmente para mantener el equilibrio postural debe
redistribuirse en términos de peso. Cuando estamos de pie normalmente, el cerebro
integra la informacion visual, del sistema vestibular y de la propiocepcion
proveniente de las plantas de los pies, musculos, tendones y articulaciones,
evaluando constantemente la posicidon del cuerpo en relacion con el suelo y el
espacio; una vez que cerramos los 0jos, la entrada visual desaparece
repentinamente, y el control del equilibrio debe depender mas de la informacién
vestibular y propioceptiva. La investigacion moderna sobre el control postural
denomina a este proceso de cambiar el peso de diferentes fuentes sensoriales
segun las condiciones del entorno como re-asignacion sensorial (sensory re-

weighting).

Esto también establece una diferencia esencial entre el equilibrio en una pierna con
los ojos cerrados y el de pie con los ojos abiertos. Para mi, el entrenamiento
prolongado en la postura de caballo, el estilo de tres cuerpos, el tai chi, el estilo de
forma y la estructura de abrazar la pelota han cambiado gradualmente mi forma de
sentir el centro de gravedad del cuerpo, la presion en la planta del pie, la posicidén de
la cadera y los cambios en la tensidén general. Al llegar a la etapa de independencia
del cuerpo con los ojos cerrados, la visidbn ya no desempefia un papel de referencia
principal; el cuerpo puede ajustar continuamente su posicidén en funcién de los
cambios en la presion en la planta del pie izquierdo, especialmente en el arco del
pie, los pequenos desplazamientos de la cadera y el tronco, asi como la
retroalimentacion de la sensacion profunda en todo el cuerpo. Aqui es mas
apropiado entenderlo como: el entrenamiento a largo plazo puede haber mejorado
significativamente la capacidad del cuerpo para utilizar informacion sensorial no

visual, formando un estado de control postural de bucle cerrado altamente estable.
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Esto tiene una fuerte correlacidén con el concepto de re-empoderamiento sensorial
en la neurociencia moderna, pero lo que estoy registrando aqui son fenbmenos de
mi entrenamiento a largo plazo, y no la prueba de un unico mecanismo neuronal

mediante deteccidn neuroldgica en laboratorio.

Para mi, la edad de 57 afnos también es una parte indispensable de este registro.
Porque no se trata de un logro deportivo dejado en la juventud, sino de una practica
fisica real que ocurrié a los 57 afos, después de anos de entrenamiento continuo.
Prefiero ver juntos la edad, el tiempo de entrenamiento, el entorno, la respiracion, la
frecuencia cardiaca, las imagenes y las fotos del lugar, en lugar de enfatizar de
manera aislada un "75 minutos". Solo al combinar toda esta informacion se forma un
nodo completo de entrenamiento personal: 57 aios, junto a la playa de Sidney,
11°C, ojos cerrados, apoyo en una sola pierna izquierda, estructura de abrazar la
pelota, 75 minutos y 32 segundos, 412 respiraciones, un promedio de
aproximadamente 11 segundos por respiracion, frecuencia cardiaca maxima de 123

latidos/minuto, y finalicé el entrenamiento de manera activa.

Mas importante aun, este dia no fue un logro aislado que aparecié de repente. Antes
de alcanzar los 75 minutos, ya habia dejado una serie de registros continuos de
entrenamiento de gallo de un pie y equilibrio con los ojos cerrados. Desde los 23
minutos iniciales, pasando por los 40 minutos de gallo de un pie estructurado, hasta
los 32 minutos, 40 minutos, 45 minutos, 56 minutos, 66 minutos, y finalmente
desarrollandose hasta los 75 minutos, esta trayectoria de entrenamiento en si
misma es mas valiosa que un solo numero. Estos registros tempranos se conservan
principalmente en el foro Changfeng de Australia, formando un registro continuo de

entrenamiento desde lo basico hasta lo avanzado.

Estos articulos dejados en el mismo periodo también conservan un proceso de

desarrollo de comprensidon que es muy real para mi. Al principio, usaba nombres

como "gallo de pie", "gallo de pie estructural" y "gallo de pie con los ojos cerrados”,
porque estos nombres correspondian de manera mas directa al entrenamiento que
se estaba llevando a cabo en ese momento. A medida que la practica continué
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profundizandose, mi comprensién sobre la estructura corporal en su totalidad, el
centro de gravedad, la respiracion y la regulacion interna fue cambiando, y
gradualmente empecé a usar el nombre "independencia del cuerpo dan". Por lo
tanto, no tengo la intencion de reescribir todos los "gallos de pie" de los articulos
pasados como "independencia del cuerpo dan" de hoy. Esos hombres en si mismos
son parte del estado de comprensidon de ese momento. Desde "gallo de pie" hasta
"gallo de pie con los ojos cerrados", y luego a lo que mas tarde llamé
"independencia del cuerpo dan con los ojos cerrados”, no solo registran el aumento
del tiempo de entrenamiento, sino que también preservan el proceso real de mi

comprensidon cada vez mas profunda de la misma practica corporal.

Valoro especialmente el triple registro de video, fotos y datos que dejé esta
capacitacién. No solo hay imagenes en alta definicion del evento, sino que también
se grabaron datos del reloj inteligente, asi como informacidn sobre el tiempo, el
entorno y la orientacidon. De esta manera, anos después, al revisar esta
capacitacion, no solo quedara la frase "Estuve de pie sobre una pierna con los ojos
cerrados durante 75 minutos", sino que aun se podra encontrar a las personas, los

movimientos, el tiempo, el lugar, las imagenes y los datos de aquel momento.
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Cierre de ojos, pie izquierdo, gallo de oro en equilibrio, tiempo de finalizaciéon

El presente practica de Danti en apoyo unipodal con los ojos cerrados tuvo una
duracion total de 75 minutos y 32 segundos, y se registré en un video de alta
definicion continuo. En el texto se seleccionan solo tres imagenes representativas
del evento. El video completo de 75 minutos se publicara en el sitio web oficial,
YouTube y TROVE, de modo que los registros escritos, las imagenes del evento y el
video completo se correspondan entre si, preservando conjuntamente esta parte de
la historia real de mi practica marcial que tuvo lugar el 12 de septiembre de 2025,

cuando tenia 57 anos.

Después de 75 minutos, tampoco consideré este registro como el final del

entrenamiento. La practica de la Danti en apoyo unipodal con los ojos cerrados
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continué de manera independiente en diferentes condiciones ambientales,
incluyendo la Danti en apoyo unipodal con los ojos cerrados en un entorno de
fuertes vientos en la costa del sur de Sidney. En esta etapa, mi enfoque ya no se
centraba solo en "si puedo mantenerme de pie por mas tiempo", sino en el estado
de equilibrio general que se habia formado en el cuerpo, y si podia seguir
manteniéndose de manera natural bajo la influencia del viento, las bajas
temperaturas y diferentes perturbaciones externas. La direccion del entrenamiento
pasoé de una simple extension del tiempo a una observacion continua de la
estabilidad general en diferentes entornos, diferentes estados corporales y

diferentes condiciones estructurales.

Este también es un principio que he ido aclarando a lo largo de mi larga practica de
artes marciales: las artes marciales no pueden ser solo leyendas, ni pueden ser solo
recuerdos que quedan anos después. Lo que puede suceder hoy, debe ser
registrado hoy; lo que puede dejar tiempo, lugar, fotos, videos y datos, debe ser
dejado de la manera mas completa posible. No necesito convertir estos 75 minutos
en un estandar de entrenamiento que todos deban imitar; primero es un registro de
mi propia practica fisica a largo plazo. No prueba lo que otros pueden lograr, sino
que documenta el estado real que mi cuerpo alcanzo en este ano, a los 57 afnos, en

esa mafnana especifica, después de un largo entrenamiento sistematico.

Asi que, cuando hoy revisito "75 minutos de equilibrio en una pierna con los ojos
cerrados", lo que mas valoro ya no son simplemente las tres palabras "75 minutos",
sino la trayectoria de entrenamiento que se puede rastrear detras de ellas. Desde
los primeros intentos de equilibrio estructurado hasta los periodos cada vez mas
largos de equilibrio con los ojos cerrados, desde mantener activamente la postura
hasta que el cuerpo gradualmente forme una autorregulacion integral; desde 23
minutos, 40 minutos, 56 minutos, 66 minutos hasta 75 minutos y 32 segundos, y
luego la practica continua en condiciones de viento fuerte después de los 75
minutos, estos procesos ocurrieron paso a paso y también fueron registrados

simultaneamente. 75 minutos y 32 segundos es una de las coordenadas
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especialmente claras, pero tiene un camino detras y también hay una continuidad

por delante.

Esto no es una lucha contra los limites, sino una estabilidad natural que se forma en
el cuerpo a través de un entrenamiento prolongado. La union de cuerpo y espiritu, el
flujo de energia, la respiracidén profunda, la mente tranquila y la estructura completa,

esto es lo que entiendo por "cuerpo dan cerrado con los ojos cerrados".

Prueba personal, escrita en el presente, dejada para el futuro.
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Apéndice: Registro continuo de experiencias empiricas y la historia real

El material bibliografico listado en este apéndice no es un recuerdo posterior ni una
reconstruccion basada en la informacion de otros, sino un registro continuo de mis
propias experiencias de entrenamiento, cambios fisicos y logros en etapas a lo largo
de un largo proceso de practica marcial. Desde los primeros intentos de equilibrio en
la postura del gallo, pasando por el equilibrio en una pierna con los ojos cerrados,
hasta alcanzar 75 minutos de equilibrio en el cuerpo dan con los ojos cerrados, cada
etapa ocurrié en un tiempo y lugar reales, y se documento a través de textos, fotos,
videos y datos de entrenamiento de la misma época. Estos se conectan entre si,
formando una trayectoria empirica a largo plazo que va desde 23 minutos, 40
minutos, 56 minutos, 66 minutos hasta 75 minutos y 32 segundos, y continda
extendiéndose hacia el equilibrio en el cuerpo dan en condiciones de viento fuerte y
el entrenamiento de estructuras relacionadas. Aqui no solo se conserva un resultado
de entrenamiento, sino también una historia real que ocurrid en el presente,
registrada en el presente y que puede ser rastreada a través de los enlaces
originales. Experiencias empiricas, escritas en el presente, dejadas para el futuro;

todo tiene una cadena de evidencia historica.

[1] {[Artes Marciales] El gallo de oro en pie, sesion Gnica de 23 minutos)
Introduccion: Registro de entrenamiento de 23 minutos de la sesion unica del gallo
de oro en pie.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

[2] ([Artes Marciales] Estructura del Gallo de Oro en una Pierna durante 40
Minutos)

Introduccion: El registro en la tabla indica que el soporte en una sola pierna con el
pie izquierdo supero los 40 minutos, manteniendo la relajacién durante todo el
tiempo, sin apretar los dientes, sin forzar, sin presion mental, hasta el final del

entrenamiento.
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Enlace completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810082528/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v01a/cn_epochal01_40.html

[3] ([Artes Marciales Extrema] El Gallo de Oro de Ojos Cerrados en Independencia
durante Treinta y Dos Minutos)

Introduccion: Registro de entrenamiento por etapas del Gallo de Oro de Ojos
Cerrados durante 32 minutos.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697196

[4] ([Artes Marciales Extrema] Cerrar los Ojos y Mantenerse en Pie con la Pierna
Izquierda durante Cuarenta Minutos——Desafio con el Pie Izquierdo)

Resumen: Registro de entrenamiento por etapas de 40 minutos manteniendo la
posicion de la pierna izquierda con los ojos cerrados.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697201

[5] ([Artes Marciales Extrema] Video de 35 minutos de la postura del gallo con los
ojos cerrados)

Descripcién: Registro del video de 35 minutos de la postura del gallo con los ojos
cerrados.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697253

[6] ([Artes Marciales Extrema] Como practicar el Gallo de Oro)

Introduccion: Registro contemporaneo sobre el método de entrenamiento del Gallo
de Oro.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697254

[7]1 ([Artes Marciales Extrema] Practica Diaria del Gallo de Oro con los Ojos

Cerrados)
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Resumen: Registro de la etapa de practica diaria del Gallo de Oro con los ojos
cerrados.
Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697318

[8] ([Artes Marciales Extrema] Video de la Gallo Dorado con el Pie Izquierdo
Cerrando los Ojos)

Introduccion: Registro empirico del video de la Gallo Dorado con el pie izquierdo
cerrando los ojos.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697327

[9] ([Artes Marciales Extrema] Control Absoluto: El Gallo de Oro con los Ojos
Cerrados)

Resumen: Registro de entrenamiento sobre el control del cuerpo en la fase del Gallo
de Oro con los ojos cerrados.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697344

[10] {[Artes Marciales Extrema] Cerrar los Ojos, Pie Izquierdo, Gallo de Pie
Independiente por Mas de 56 Minutos)

Introduccion: Registro de entrenamiento por etapas de mas de 56 minutos de Gallo
de Pie Independiente con el pie izquierdo y los ojos cerrados.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697348

[11] {[Artes Marciales Extrema] La Gallo Dorado y el Entrenamiento de Zhan
Zhuang)

Introducciodn: Articulo contemporaneo que documenta la relacién entre la Gallo
Dorado y el entrenamiento de Zhan Zhuang.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697349
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[12] {[Artes Marciales Extrema] El Gallo de Oro en Pie Independiente durante 45
Minutos)

Introduccion: Registro de entrenamiento de 45 minutos del Gallo de Oro en Pie
Independiente en un entorno de viento fuerte.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[13] {[Artes Marciales Extrema] Equilibrio en la Pierna lzquierda con los Ojos
Cerrados durante 66 Minutos)

Introduccién: El récord temporal de 66 minutos en el equilibrio en la pierna izquierda
con los ojos cerrados es un hito importante antes de los 75 minutos.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697377

[14] {[Artes Marciales Extremal] Video frontal de la postura del gallo de pie con el
pie izquierdo cerrado durante mas de 75 minutos)

Introducciodn: La tabla registra que este documento es un video frontal de la postura
del gallo de pie con el pie izquierdo cerrado durante mas de 75 minutos;
corresponde a la pagina del cuarto nimero de "Transicién de Epocas" que ya ha
sido guardada por AWA. El texto confirma ademas que este entrenamiento comenzo
a las 06:25:09 y terminé de manera activa a las 07:40:41, con una duracién continua
de 75 minutos y 32 segundos, sin cambiar de pierna ni tocar el suelo con ambos
pies.

Enlace completo (AWA):

https://webarchive.nla.gov.au/awa/2026081007 1807 /https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v04/cn_epochal04_75.html

[15] {[Artes Marciales Extrema] Cuerpo de Dan Independiente 75 Minutos )
Introduccion: Texto original en la tabla: “Grabacién de video en alta definicion
durante todo el tiempo: Cuerpo de Dan independiente con los ojos cerrados (de pie

sobre una pierna), completado y finalizado de manera activa en 75 minutos (mas de

”
una hora)”.
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Enlace completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/2026081007 1801/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v05/cn_epochal05_2005_75.html

[16] {[Artes Marciales Extrema] Independencia a Contracorriente con los Ojos
Cerrados)

Resumen: Registro de entrenamiento después de entrar en un entorno de
contracorriente con un solo pie y los ojos cerrados.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697488

[17] {[Artes Marciales Extrema] Cuerpo de Dan con los ojos cerrados resistiendo
vientos fuertes)

Introduccion: La tabla registra que este entrenamiento tuvo lugar en un lugar fijo en
la costa del sur de Sidney, donde se practica regularmente en la madrugada. Se
documentan especialmente las condiciones ambientales cercanas al mar y las
condiciones reales del viento marino. Pertenece a la continuacién de la evidencia
empirica del estado de estabilidad general bajo condiciones de perturbacion externa
después de 75 minutos. El texto también menciona claramente que, después de 75
minutos, la direccion del entrenamiento cambia gradualmente de simplemente
extender el tiempo a la observacion continua de la estabilidad general en diferentes
entornos, diferentes estados corporales y diferentes condiciones estructurales.
Enlace completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071738/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v08/epochal08article_20.html

Literatura sobre el entrenamiento estructural directamente relacionado con el

mecanismo de formacion de 75 minutos.

[18] "Zhan Zhuang-Raiz y Eje—Desde el Zhan Zhuang hasta la Estructura Corporal:
Evidencia y Registro Sistematico"

Introduccioén: La introduccion de la tabla dice: "He pasado mas de dos anos
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investigando un solo movimiento—Zhan Zhuang." El texto también aclara que los 75
minutos no son el resultado de un entrenamiento aislado de la Gallo Dorado, sino el

resultado de una fase intermedia tras una larga practica entre Zhan Zhuang, el Estilo
de Tres Cuerpos, Tai Chi, Xing Yi, las Espadas de Tai Chiy el Dan Ti Independiente
con los ojos cerrados.

Enlace completo (NLA): https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

[19] ([Artes Marciales Extrema] Sobre el Cultivo Ultimo de la Fuerza Peng)
Introduccion: El texto original en la tabla dice: “Yo cultivo la fuerza Peng, y mi
camino es completamente diferente al de la mayoria. Mientras la mayoria de las
personas aun luchan con el dolor y la fatiga muscular, mi punto de partida ya es ‘la
forma no se cansay la intencion esta llena’. En los treinta o cuarenta minutos de
estar en posicion de abrazar la bola, e incluso en el limite de los setenta y cinco
minutos de estar en esa posicion con los ojos cerrados y el gallo de pie, mis brazos
nunca han sentido dolor ni fatiga.” El texto principal también cita claramente este
articulo al revisar la estructura de los setenta y cinco minutos de abrazar la bola.
Enlace completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_08.html

[20] ([Artes Marciales Extrema] Remodelacion y Fortalecimiento de la Fascia)
Introduccion: La tabla registra que, tras practicar durante mucho tiempo la postura
de caballo, el estilo de tres cuerpos, el tai chi, el estilo de forma y voluntad, las
espadas de tai chi, el cuerpo dan de ojos cerrados de manera independiente, la
apertura de caderas en posicion sentada y el ejercicio matutino prolongado junto al
mar, el cuerpo experimenta cambios en la red de tensidn, la capacidad de
estabilidad, la capacidad de coordinacién y la capacidad de transmision de fuerza,
desde lo local hasta lo global.

Enlace completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html
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[21] {[Artes Marciales Extrema] Dinamica Inquebrantable)

Introduccion: El texto original explica "dinamica inquebrantable" como: no se trata de
qgue el movimiento nunca tiemble, se sacuda o se agite, sino de que la "esfera"
interna del cuerpo, expandida, mantenga una estructura constante de "no colapsar,
no filtrarse, no dispersarse" en diferentes cambios, y extienda el entorno de
entrenamiento a caminar, correr, cargar peso, viento frio, baches e incluso
condiciones extremas.

Enlace completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071301/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v09/epochal09articlearticle_02.html
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[Extremkampfkinste] 75 Minuten Danti-Einbeinstand mit
geschlossenen Augen
——Eine vollstandige empirische Aufzeichnung, die im Alter von 57 Jahren am

Strand von Sydney hinterlassen wurde

Autor: Wu Zhaohui JEFFI CHAO HUI WU
Internationaler unabhangiger Wissenschaftler / Erbe der Kampfkunst / Designer von

strukturellen Systemen in mehreren Bereichen

Video Link: https://www.youtube.com/watch?v=hnB0OjxProM

Am Morgen des 12. September 2025 kam ich wie gewohnt zum Uben an die Kiiste
von Sydney. In diesem Jahr war ich 57 Jahre alt. Gegen 5:25 Uhr morgens schloss
ich nacheinander mein tagliches Training mit der Pferdestellung, Tai Chi, Tai Chi
Schwert und Qigong ab und begann dann mit dem wichtigsten Training des Tages —
der geschlossenen Augen-Dantian-Unabhangigkeit. Schliel3lich begann ich um
06:25:09 und beendete aktivum 07:40:41, nachdem ich 1 Stunde, 15 Minuten und
32 Sekunden, also Uber 75 Minuten, die geschlossene Augen-Dantian-
Unabhangigkeit erfolgreich durchgefiihrt hatte. Der gesamte Prozess endete nicht,
weil ich das Gleichgewicht verlor, noch wurde ich gezwungen zu stoppen, weil ich
erschépft war, sondern ich entschied mich, selbst zu beenden, wahrend mein

Korper, Atem und Bewusstsein weiterhin stabil und kontrollierbar waren.

Hier muss zunachst erklart werden, was ich mit ,geschlossenen Augen, einbeiniger
Stand“ meine. Fur diejenigen, die mit traditioneller Kampfkunst vertraut sind, ist die
aullere Form das, was jeder als geschlossenen Augen, goldenen Hahn im Stand
kennt; in einer Sprache, die jeder normale Leser sofort verstehen kann, bedeutet es:
Mit geschlossenen Augen das gesamte Korpergewicht auf einem Bein stltzen,
wahrend das andere Bein vom Boden abgehoben ist, und dabei das Gleichgewicht

auf einem Bein halten. Daher beschreiben ,geschlossene Augen, einbeiniger Stand®,
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».geschlossene Augen, goldener Hahn im Stand® und ,geschlossene Augen,
einbeiniger Stand“ aulerlich denselben grundlegenden Zustand, nur auf
unterschiedlichen Ausdrucksebenen. ,Geschlossene Augen, einbeiniger Stand* ist
die direkteste Beschreibung der Bewegung, ,geschlossene Augen, goldener Hahn
im Stand” ist der gebrauchliche Name in der traditionellen Kampfkunst, wahrend
».geschlossene Augen, einbeiniger Stand“ der Name ist, den ich basierend auf dem

korperlichen Zustand, den ich nach langem Training entwickelt habe, verwende.

Der Grund, warum ich es nicht mehr einfach ,Goldene Henne unabhangig“ nenne,
liegt darin, dass sich mit der Vertiefung des langfristigen Trainings meine eigene
Kdrpererfahrung verandert hat. Zu Beginn des Trainings halt man eine Bewegung
aktiv aufrecht, muss standig den Kérper anpassen, das Gleichgewicht kontrollieren
und stabil bleiben; mit der fortlaufenden Ansammlung von Training habe ich
allmahlich erkannt, dass das Stehen auf einem Bein nicht nur auf der lokalen
Muskelkraft des Stutzbeins beruhen sollte, sondern dass Hufte, Rumpf, Arme,
Atmung, Schwerpunkt und die gesamte Korperstruktur gemeinsam daran teilnehmen
sollten. Die ursprungliche Phase des Goldenen Henne unabhangig war, dass man
die ,Bewegung aufrechterhalt’; wahrend das, was ich spater als ,Danti-
Einbeinstand® erlebte, immer ndher an einer Bewegung war, die im stabilen Zustand

des gesamten Korpers ,natirlich geschieht".
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Augen schlief3en, linkes Bein im Goldenen Hahn stehen, Beginnzeit

Daher ist das, was ich als ,Dan-Ti“ bezeichne, nicht dazu gedacht, eine einfache
Einbeinstandbewegung mystisch erscheinen zu lassen, sondern um verschiedene
Trainingszusténde zu unterscheiden. AuRerlich betrachtet stehe ich immer noch mit
geschlossenen Augen auf einem Bein; aber flr mich selbst ist das, was ich wirklich
beobachten muss, nicht mehr ,Wie lange kann dieses Bein noch halten?“, sondern
ob der gesamte Korper ein harmonisches, selbstregulierendes Ganzes bilden kann.
Ist die Atmung naturlich, ist der Schwerpunkt stabil, kann die Hifte das Gewicht
tragen und weitergeben, gibt es lokale Verspannungen im Korper, sind die Arme

entspannt, ist das Bewusstsein stabil? Diese Faktoren bestimmen gemeinsam, ob
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ich diesen Zustand Uber langere Zeit aufrechterhalten kann. Genau aus diesem
Grund sind 75 Minuten nur das letztendlich verbleibende quantitative Ergebnis und

nicht das Ziel, dem ich wahrend des Trainings nachjage.

Dieser 75-minutige geschlossene Augen Einbeinstand wurde ebenfalls durch die
Ballhaltetechnik gepragt, die ich Gber lange Zeit hinweg entwickelt habe. Auf dem
Foto ist zu sehen, dass ich die Augen geschlossen habe, das linke Bein den Korper
stutzt, das andere Bein vom Boden abgehoben ist und die beiden Arme sich
naturlich in einer Ballhaltetechnik vor dem Korper formen. Die Arme sind nicht
willkurlich gedffnet, um das Gleichgewicht zu finden, noch sind sie durch lokale
Muskelanspannung an einer bestimmten Position fixiert, sondern stehen in
Verbindung mit dem koérperlichen Zustand, der durch mein langfristiges Stehen, Tai
Chi und das Training der ganzheitlichen Struktur entstanden ist. In meinen spateren
Aufzeichnungen, wie ,Uber die ultimative Praxis des Peng-Jin“, habe ich auch diese
Erfahrung des 75-minutigen geschlossenen Augen Einbeinstands erneut reflektiert.
Fir mich sind das einbeinige Stehen, Hufte, Rumpf und Arme keine voneinander
getrennten Teile, sondern bilden im Laufe des langfristigen Trainings ein zunehmend

miteinander verbundenes Ganzes.

Von der FuRgewolbe des linken FulRes bis zu den beiden Armen, die den Ball halten:
Ganzheitliche Spannung statt lokales Verharten.

Wenn AulRenstehende nur auf das ,Einbeinig Stehen fur 75 Minuten® schauen, ist es
leicht, dies als besonders starke Wadenmuskulatur, Kndchel oder Oberschenkelkraft
zu interpretieren. Doch wahrend des gesamten Prozesses habe ich nicht das Gefuhl
gehabt, dass die Muskeln des Stltzbeins standig arbeiten, sondern dass der
gesamte Korper entspannt bleibt, wobei das deutlichste und konstanteste Geflhl der
Belastung im linken FulRgewdlbe konzentriert ist. Gleichzeitig habe ich Gber eine
Stunde lang die Arme in einer Ballhaltungsstruktur gehalten, ohne die Ubliche
Ermidung und den Schmerz in den Schultern und Armen zu verspuren, die bei
normalen Menschen nach langerer Armhebung auftreten. Diese Erfahrung ist der
Grund, warum ich spater immer mehr Wert auf die ,ganzheitliche Struktur® und nicht

auf die ,lokale Kraft“ gelegt habe.
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Aus der modernen Anatomie betrachtet, sind Faszien keine isolierten
Verpackungsgewebe, sondern bilden ein kontinuierliches Netzwerk von
Bindegewebe zwischen verschiedenen Kdrperregionen. In Bezug auf die
sogenannte ,myofasziale Kette“ wurde durch moderne Forschung eine Reihe von
anatomischen Kontinuitaten und teilweise Beweisen flr die Kraftlibertragung tber
Gewebeschichten hinweg entdeckt, jedoch variiert die Evidenz fiir unterschiedliche
Ketten und deren tatsachliche Funktion in ihrer Starke. Daher ist es genauer zu
verstehen, dass anstatt einfach zu sagen ,die gesamte Faszie ersetzt die
Muskelbelastung®, langfristiges Training mdglicherweise dazu fihren kann, dass
Muskeln, Faszien, Gelenkausrichtungen, FuRgewdlbe-Strukturen und die neuronale
Kontrolle eine koordiniertere Gesamtdistribution der Spannung bilden, sodass das
Kdrpergewicht nicht auf eine einzige lokale, kontinuierliche starre Kontraktion

angewiesen ist.

Dies steht in deutlichem Kontrast zu den korperlichen Anforderungen in der
traditionellen Kampfkunst, die ,das virtuelle Halten des Kopfes, das Heben des
Brustkorbs und das Senken des Zentrums, Entspannung ohne

Nachlassen® beschreibt. Die traditionellen Begriffe beschreiben die inneren
Kérperempfindungen und strukturellen Erfahrungen von langjéahrigen
Praktizierenden, wahrend die moderne Biomechanik versucht, die Gesamtbewegung
durch Muskelkoordination, Faszienkontinuitat, FuRdruck und neuronale Kontrolle zu
erkléren. Die beiden Sprachsysteme sind nicht vollstédndig gleichwertig, aber in
meiner 75-minutigen, geschlossenen Augen-Dantian-Praxis weisen sie zumindest
auf ein sehr klares Phanomen hin: Der linke Ful} tréagt die gesamte
Bodenunterstitzung, wahrend der Kérper dadurch nicht als ganz steif erscheint; die
Arme halten Uber eine Stunde lang eine Ballhaltung, ohne Ermidung zu verspuren,
und das wirklich splrbare, anhaltende Druckgeflihl konzentriert sich hauptsachlich

auf das FulRgewolbe.

Diese 75 Minuten sind nicht das Ergebnis eines isolierten Trainings der ,Goldenen

Henne, die allein steht®. Zuvor habe ich Uber einen langen Zeitraum verschiedene
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Formen des koérperlichen Trainings durchgefuhrt, darunter das Pferdestandtraining,
die Drei-Koérper-Form, Tai Chi, Xing Yi, Tai Chi mit Einzel- und Doppelschwert, das
geschlossene Augen-Dantian-Stehen sowie das Morgentraining am Meer. Diese
Trainingsweisen unterscheiden sich aullerlich stark, sind jedoch in meiner
langfristigen Praxis nicht voneinander getrennte Disziplinen. Das Pferdestandtraining
starkt die untere Kérperhalfte und die gesamte Struktur, die Drei-Kérper-Form lasst
mich standig das Kérpergewicht und die vordere-hintere Struktur erfahren, Tai Chi
und Xing Yi trainieren die ganzheitliche Bewegung des Korpers, Tai Chi mit Einzel-
und Doppelschwert fligt zusatzlich Gerate, Gewichtsverlagerung und Koordination
der Gliedmalen hinzu, wahrend das geschlossene Augen-Dantian-Stehen das
visuelle Referenzsystem entfernt und das innere Gleichgewicht sowie die
ganzheitliche Anpassung des Korpers direkt prasentiert. Daher sollten diese 75
Minuten eher als ein phasenweises Ergebnis betrachtet werden, das aus der
langfristigen Verflechtung verschiedener Trainingsformen hervorgeht, und nicht als

ein plotzlicher Erfolg einer einzelnen Trainingsdisziplin.

Am Tag betrug die Temperatur am Meer etwa 11°C. Von 06:25:09 bis 07:40:41, als
ich aktiv beendete, hielt ich wahrend der gesamten 75 Minuten und 32 Sekunden die
Augen geschlossen und stitzte mich dabei durchgehend nur auf den linken Ful3,
ohne zwischendurch das Bein zu wechseln oder nach dem Aufsetzen beider Fulke
die Zeit neu zu starten. Dies sind nicht mehrere unabhangige Abschnitte, die
zusammen 75 Minuten ergeben, sondern eine durchgehende, einmalige
Aufzeichnung mit geschlossenen Augen und dem linken Ful} als alleiniger Stutze.
Wahrend des gesamten Prozesses blieb mein Korper entspannt, ohne dass ich mich
auf die Anspannung aller Muskeln verlassen musste, um die Haltung zu ,halten®; die
Bereiche, die ich am starksten spurte, waren hauptsachlich das Fullgewdlbe des
linken FulRes, wahrend andere Korperteile kein deutliches Ermidungsgefihl zeigten.
Die Arme hielten durchgehend eine Ballhaltungsstruktur, und nach tber einer
Stunde fihlte ich keine Ermudung, was flr mich besonders wichtig ist, da es zeigt,

dass die Ballhaltung nicht mehr eine dulRere Position ist, die durch die
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Armmuskulatur erzwungen werden muss, sondern ein naturlicher Zustand innerhalb

der Gesamtstruktur geworden ist.

Das vollstandige hochauflésende Video zeichnete die Daten wahrend des gesamten
Ablaufs auf: Gesamtdauer 75 Minuten und 32 Sekunden, also 4532 Sekunden,
insgesamt 412 Atemzige. Wenn man 4532 Sekunden durch 412 Atemzuge teilt,
ergibt sich ein durchschnittlicher Atemzug von genau 11,000 Sekunden. Wahrend
des gesamten 75-minltigen Prozesses war die Atmung durchgehend ruhig und
verwandelte sich nicht aufgrund der verlangerten Zeit in hastiges Keuchen; die
hdchste Herzfrequenz betrug 123 Schlage pro Minute, die meiste Zeit lag sie
zwischen 74 und 91 Schlagen pro Minute. Wenn man diese Daten mit meinem
kérperlichen Empfinden vor Ort vergleicht, ist das, was bei diesem Training am
meisten festzuhalten ist, nicht ,75 Minuten durchgehalten®, sondern 75 Minuten und
32 Sekunden lang ohne Beinwechsel, ohne die FulRe abzustellen, den ganzen
Kdrper entspannt zu halten, die Arme den Ball ohne Ermidung zu umarmen und
gleichzeitig einen durchschnittlichen ruhigen Atemzug alle 11 Sekunden

aufrechtzuerhalten, um schlieBlich selbst aktiv zu beenden.

11 Sekunden pro Atemzug: Die Beziehung zwischen langsamer Atmung und autonomer
Nervensystemregulation

Dieser Rekord von 75 Minuten und 32 Sekunden enthalt eine sehr interessante
Daten, die es wert ist, separat betrachtet zu werden: Die gesamte Dauer betragt
4532 Sekunden, wahrend 412 Atemzige vollzogen wurden, was einem
durchschnittlichen vollstdndigen Atemzug von 11,000 Sekunden entspricht, was
etwa 5,45 Atemzigen pro Minute entspricht. Dies liegt bereits im Bereich von 5-6
Atemzigen pro Minute, auf den moderne Forschungen zur langsamen Atmung
haufig fokussieren. Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass langsame Atemziige von
etwa 6 Atemzlgen pro Minute, also etwa 0,1 Hz, oft die atemabhangige sinusartige
Herzfrequenzvariabilitat, die Herzfrequenzvariabilitat sowie die
druckreflexbezogenen Oszillationen verstarken kénnen. Daher wird dieser

Frequenzbereich haufig als die ,Resonanzfrequenz® des kardiovaskularen Systems
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bezeichnet, obwohl die optimale Resonanzfrequenz fiir jede Person nicht ganz

identisch ist.

Dieser Punkt steht in einem sehr interessanten Zusammenhang mit meiner
Erfahrung vor Ort an diesem Tag. In 75 Minuten und 32 Sekunden hatte ich keine
zunehmend hektische Atmung, sondern hielt eine gleichmalige Atmung aufrecht;
gleichzeitig lag die Herzfrequenz, die von der Smartwatch aufgezeichnet wurde, die
meiste Zeit zwischen 74 und 91 Schlagen pro Minute, mit einem Hochstwert von 123
Schlagen pro Minute. Studien zur langsamen Atmung zeigen, dass selbstgesteuerte
langsame Atmung normalerweise die mit der Regulation des Vagusnervs
verbundenen HRV-Indikatoren erhéht und mit einer verstarkten Aktivitat des
parasympathischen Nervensystems in Verbindung steht. Daher zeigt diese
Datenreihe zumindest, dass ich zu diesem Zeitpunkt nicht mit kontinuierlich schneller
Atmung und deutlich erhéhter Herzfrequenz die 75 Minuten durchgehalten habe,
sondern mich in einem Zustand mit niedriger Atemfrequenz und relativ stabiler

Herzfrequenz befand.

Allerdings kann die Herzfrequenz und die Atemfrequenz, die von einer gewohnlichen
Smartwatch aufgezeichnet werden, nicht direkt beweisen, dass mein
parasympathisches Nervensystem ,ein gewisses extrem hohes Niveau erreicht hat",
da zur tatsachlichen Bewertung der HRV-Resonanz und des autonomen
Nervenzustands auch kontinuierliche Herzschlagintervalle und andere detailliertere
Daten erforderlich sind. Genauer gesagt liegt die durchschnittliche Atemfrequenz
von 5,45 Atemzugen pro Minute genau im Bereich von 5 bis 6 Atemztgen pro
Minute, der fir moderne HRV-Resonanzatmung typisch ist, wahrend die Gber 75
Minuten hinweg gleichmaRige Atmung und die relativ stabile Herzfrequenz stark mit

dem tiefen Entspannungszustand Ubereinstimmen, den ich selbst erlebt habe.

Im Vergleich zur normalen Fahigkeit, mit geschlossenen Augen auf einem Bein zu

stehen.
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Wenn man dieses Training in den Kontext der normalen Fahigkeit zum einbeinigen
Stehen mit geschlossenen Augen einordnet, wird der Zeitrahmen von 75 Minuten
und 32 Sekunden deutlicher. Die Fahigkeit von normalen Menschen, mit
geschlossenen Augen auf einem Bein zu stehen, wird normalerweise in Sekunden
gemessen, wahrend die tatsachliche Zeit fur das kontinuierliche einbeinige Stehen
mit dem linken Ful’ bei geschlossenen Augen 4532 Sekunden betrug. Die im
Originaltext zitierten Daten zu regularen Gleichgewichtstests zeigen, dass es
deutliche Unterschiede in der Fahigkeit zum einbeinigen Stehen mit geschlossenen
Augen zwischen verschiedenen Altersgruppen gibt, die insgesamt mit
zunehmendem Alter abnimmt; selbst im Vergleich zum Referenzniveau junger
Erwachsener im Alter von 20 bis 39 Jahren ist die Zeit von 4532 Sekunden nicht
mehr im gleichen Zeitrahmen, und im Vergleich zur allgemeinen Bevolkerung
meines Alters von 57 Jahren ist der Unterschied noch ausgepragter. Der Originaltext
fasst daher diesen Rekord als weit Gber dem Niveau der gleichaltrigen Bevolkerung
zusammen und Ubersteigt deutlich das Referenzniveau fir das einbeinige Stehen

mit geschlossenen Augen, das normalerweise in Sekunden gemessen wird.

Wichtiger ist, dass dieser Unterschied nicht nur als ,wie viele Minuten mehr als
normale Menschen® verstanden werden kann. Der normale Test des einbeinigen
Stehens mit geschlossenen Augen endet in der Regel schnell, nachdem die visuelle
Referenz verloren geht, aufgrund von Kérperbewegungen, der Bewegung des
StutzfuBes oder dem Absetzen des anderen Fulles; mein aufgezeichnetes Ergebnis
hingegen reicht von 06:25:09 bis 07:40:41, also insgesamt 4532 Sekunden, in denen
ich durchgehend die Augen geschlossen hatte und nur auf dem linken Ful} stand,
ohne das Bein zu wechseln oder nach dem Absetzen beider Fll3e die Zeit neu zu
starten. Gleichzeitig blieb der gesamte Kdrper entspannt, und ich spirte
hauptsachlich die Belastung im linken FuRgewdlbe, wahrend ich tber eine Stunde
lang die Arme in der Ballhalt-Position hielt, ohne Ermidung zu empfinden; wahrend
der gesamten Zeit absolvierte ich 412 Atemziige, was bei einer genauen

Berechnung von 4532 Sekunden + 412 Atemzilgen ergibt, dass jeder vollstandige
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Atemzug genau 11,000 Sekunden dauerte. Daher zeigt diese Aufzeichnung nicht nur
die Dauer des einbeinigen Stehens mit geschlossenen Augen, sondern umfasst
auch eine Reihe von gleichzeitig vorhandenen empirischen Merkmalen wie
strukturelle Stabilitat, kdrperliche Entspannung, Ballhalt-Position, gleichmalige

Atmung und das selbststandige Beenden Uber einen langeren Zeitraum.

(B 2/3]

Am frGhen Morgen zeichnete die Smartwatch Temperatur, Datum, Uhrzeit und Ort

auf.

Wahrend des gesamten Prozesses habe ich nicht wirklich das Geflihl eines
,Grenzherausforderung“ erlebt, bei dem man sich mit Zdhnen zusammenbeil3en
muss. Mit der Verlangerung der Zeit habe ich mir nicht standig gesagt: ,Halte noch
eine Minute durch®, noch habe ich meine gesamte Aufmerksamkeit auf die
Zeitmessung konzentriert. Nachdem der Korper einen relativ stabilen Zustand
erreicht hatte, vollzog sich der Atem immer wieder ganz naturlich, und wenn sich der
Schwerpunkt leicht veranderte, passte sich der Korper selbst an. Das Stltzbein tragt

das Korpergewicht, jedoch nicht steif, sondern flexibel; die Arme halten die
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Ballstruktur, nicht um den Kdérper gewaltsam zu fixieren, sondern um eine
anhaltende Spannung zu vermeiden. Es geht nicht darum, bis zur Grenze
durchzuhalten, sondern um einen Zustand, der jederzeit beendet werden konnte,

aber dennoch ganz naturlich fortbesteht.

Nach dem Schlielen der Augen: Von der visuellen Abhangigkeit zur Neuzuweisung von
Korperwahrnehmung und vestibuldrem System

Der wirklich schwierige Teil des Einbeinschwebens mit geschlossenen Augen liegt
nicht nur darin, dass ,ein Paar Augen fehlt“, sondern darin, dass die verschiedenen
sensorischen Informationen, die der Kérper normalerweise zur Aufrechterhaltung
des Gleichgewichts verwendet, neu gewichtet werden missen. Im normalen Stehen
integriert das Gehirn visuelle, vestibulare sowie propriozeptive Informationen von der
FuBsohle, den Muskeln, Sehnen und Gelenken, um standig die Position des Korpers
relativ zum Boden und zum Raum zu beurteilen; sobald die Augen geschlossen sind,
fallt die visuelle Eingabe plétzlich weg, und die Gleichgewichtskontrolle muss starker
auf vestibulare und propriozeptive Informationen angewiesen sein. Die moderne
Forschung zur Haltungssteuerung bezeichnet diesen Prozess, bei dem die
Gewichtung der verschiedenen sensorischen Quellen je nach Umweltbedingungen

verandert wird, als sensorische Neuwichtung (sensory re-weighting).

Dies fuhrt auch zu einem wesentlichen Unterschied zwischen dem geschlossenen
Augenstand auf einem Bein und dem normalen Stand mit offenen Augen. Fur mich
haben langfristige Ubungen wie der Pferdestand, die Drei-Kérper-Form, Tai Chi,
Xing Yi und das Training mit der Ballstruktur allmahlich meine Wahrnehmung des
Kdrperschwerpunkts, des Drucks auf die Ful3sohlen, der Position der Hifte und der
Veranderungen der gesamten Spannung beeinflusst. Im Stadium des
geschlossenen Augenstandes auf einem Bein Gbernimmt das Sehen nicht mehr die
Hauptreferenzfunktion; der Kérper kann sich kontinuierlich anpassen, basierend auf
den Veranderungen des Drucks auf die FuRsohle des linken Ful3es, insbesondere
des FuRgewdlbes, den kleinen Verschiebungen von Hufte und Rumpf sowie dem
tiefen sensorischen Feedback des gesamten Kdrpers. Hier ist es besser, dies als

eine langfristige Trainingswirkung zu verstehen, die die Fahigkeit des Kérpers zur
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Nutzung nicht-visueller sensorischer Informationen erheblich verstarken und einen
hoch stabilen geschlossenen Regelungszustand fur die Haltung bilden kann. Dies
hat eine starke Entsprechung zum Konzept der sensorischen Neuausrichtung in der
modernen Neurowissenschaft, aber ich dokumentiere hier meine eigenen
langfristigen Trainingserfahrungen und nicht den Nachweis eines einzelnen

neuronalen Mechanismus durch neurologische Tests im Labor.

Far mich ist das Alter von 57 Jahren auch ein unverzichtbarer Teil dieser
Aufzeichnung. Denn es handelt sich nicht um eine sportliche Leistung aus meiner
Jugend, sondern um eine korperliche Praxis, die ich nach jahrelangem
kontinuierlichem Training im Alter von 57 Jahren tatsachlich erlebt habe. Ich ziehe es
vor, das Alter, die Trainingszeit, die Umgebung, die Atmung, die Herzfrequenz, die
Bilder und die Fotos vor Ort zusammen zu betrachten, anstatt nur isoliert einen ,,75
Minuten® zu betonen. Nur wenn diese Informationen kombiniert werden, ergibt sich
ein vollstandiger personlicher Trainingspunkt: 57 Jahre, am Strand von Sydney,
11°C, mit geschlossenen Augen, auf dem linken Ful’ stehend, Ballstruktur, 75
Minuten und 32 Sekunden, 412 Atemzlge, durchschnittlich etwa 11 Sekunden pro
Atemzug, maximale Herzfrequenz 123 Schlage/Minute, und ich habe das Training

aktiv beendet.

Wichtiger ist, dass dieser Tag kein plotzliches, isoliertes Ergebnis war. Bevor ich 75
Minuten erreichte, hatte ich bereits eine Reihe von aufeinanderfolgenden
Trainingsaufzeichnungen fir den Goldenen Huhn Stand und den geschlossenen
Einbeinstand hinterlassen. Von anfanglichen 23 Minuten Uber den strukturierten
Goldenen Huhn Stand von 40 Minuten bis hin zu 32 Minuten, 40 Minuten, 45
Minuten, 56 Minuten, 66 Minuten, schlieRlich bis zu 75 Minuten, ist dieser
Trainingsverlauf selbst wertvoller als eine einzelne Zahl. Diese friihen
Aufzeichnungen sind hauptsachlich im australischen Changfeng-Forum gespeichert
und bilden eine kontinuierliche Trainingsdokumentation vom Grundlagen- bis zum

Fortgeschrittenenlevel.
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Diese zur gleichen Zeit verfassten Artikel bewahren einen fir mich sehr realen
Entwicklungsprozess des Verstandnisses. In der Anfangsphase verwendete ich
Begriffe wie ,Goldene Henne allein®, ,strukturelle Goldene Henne allein“ und
~.geschlossene Augen Goldene Henne allein®, da diese Begriffe am direktesten mit
dem Training zu der Zeit korrespondierten. Mit der Vertiefung der Praxis veranderte
sich mein Verstandnis des gesamten Koérperaufbaus, des Schwerpunkts, des Atems
und der inneren Regulierung, sodass ich allmahlich den Begriff ,Dan-Kérper

allein“ verwendete. Daher beabsichtige ich nicht, alle ,Goldene Henne allein“-
Bezeichnungen in meinen friheren Artikeln in das heutige ,Dan-Korper

allein“ umzuwandeln. Diese Begriffe sind selbst Teil des damaligen
Erkenntnisstandes. Der Weg von ,Goldene Henne allein® Uiber ,geschlossene Augen
Goldene Henne allein® bis hin zu dem, was ich spater als ,geschlossene Augen Dan-
Korper allein® bezeichnete, dokumentiert nicht nur das Wachstum der Trainingszeit,
sondern bewahrt auch den realen Prozess meines sich vertiefenden Verstandnisses

derselben Korperpraxis.

Ich lege besonders Wert auf die dreifache Dokumentation aus Videos, Fotos und
Daten, die bei diesem Training entstanden sind. An diesem Tag wurden nicht nur
hochauflésende Bilder aufgenommen, sondern auch Informationen vor Ort wie
Smartwatch, Zeit, Umgebung und Orientierung festgehalten. So wird, viele Jahre
spater, beim Ruckblick auf dieses Training nicht nur der Satz ,Ich habe einmal 75
Minuten lang mit geschlossenen Augen auf einem Bein gestanden® bleiben, sondern
man kann auch die damaligen Personen, Bewegungen, Zeiten, Orte, Bilder und

Daten wiederfinden.
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[ 3/3]

Augen schliel3en, linkes Bein im Goldenen Hahn stehen, Endzeit

Der gesamte geschlossene Augen-Dan-Kdérper wurde 75 Minuten und 32 Sekunden
lang kontinuierlich mit HD-Videos aufgezeichnet. Im Haupttext werden nur drei
reprasentative Beweisbilder ausgewahlt. Das vollstandige 75-minutige HD-Video
wird auf der offiziellen Website, YouTube und TROVE verdéffentlicht, um die
schriftlichen Aufzeichnungen, die 3137 B 7, das vollstéandige Video und die
langfristige digitale Archivierung miteinander zu verknipfen und gemeinsam diese
wahre Geschichte der Kampfkunstpraxis, die am 12. September 2025 stattfand, als

ich 57 Jahre alt war, zu bewahren.
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Nach 75 Minuten habe ich diese Aufzeichnung nicht als das Ende des Trainings
betrachtet. In der Folge setzte ich die Praxis des Danti-Einbeinstands mit
geschlossenen Augen in unterschiedlichen Umweltbedingungen fort, darunter die
starke Windumgebung am Strand im Stiden Sydneys. In diesem Stadium lag mein
Fokus nicht mehr nur darauf, ,l&nger stehen zu kénnen®, sondern auf dem bereits
gebildeten Gesamtgleichgewicht des Koérpers und der Frage, ob es unter Wind,
niedrigen Temperaturen und verschiedenen auf3eren Stérungen weiterhin natirlich
aufrechterhalten werden kann. Die Richtung des Trainings verlagerte sich von einer
reinen Zeitverlangerung allmahlich hin zu einer kontinuierlichen Beobachtung der
Gesamtstabilitat unter verschiedenen Umgebungen, unterschiedlichen kdérperlichen

Zustanden und unterschiedlichen strukturellen Bedingungen.

Das ist auch ein Prinzip, das ich im Laufe der Zeit immer klarer in meiner
Aufzeichnung der Kampfkunstpraxis erkannt habe: Kampfkunst kann nicht nur
Legenden haben, noch kann sie nur Erinnerungen hinterlassen, die Jahre spater
bestehen. Was heute geschehen kann, sollte heute aufgezeichnet werden; was Zeit,
Ort, Fotos, Videos und Daten hinterlassen kann, sollte so vollstandig wie mdglich
festgehalten werden. Ich muss diese 75 Minuten nicht in einen Trainingsstandard
verwandeln, dem jeder nacheifern sollte; es ist in erster Linie eine langfristige
Aufzeichnung meiner eigenen korperlichen Praxis. Es beweist nicht, was andere
erreichen kdnnen, sondern dokumentiert, in welchem realen Zustand mein Kérper im
Alter von 57 Jahren, an diesem bestimmten Morgen, nach langem systematischen

Training tatsachlich war.

Also, als ich heute ,,75 Minuten im Einbeinstand mit geschlossenen Augen® erneut
betrachte, liegt mein Hauptaugenmerk nicht mehr nur auf den drei Worten , 75
Minuten®, sondern auf der Trainingsspur, die dahinter zurlickverfolgt werden kann.
Von den frihen strukturellen Einbeinstanden bis hin zu immer langeren Zeiten im
geschlossenen Einbeinstand, vom aktiven Halten der Position bis hin zur
allmahlichen Bildung einer ganzheitlichen Selbstregulation des Kérpers; von 23

Minuten, 40 Minuten, 56 Minuten, 66 Minuten bis zu 75 Minuten und 32 Sekunden,
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und dann die fortgesetzte Praxis in starken Windverhaltnissen nach 75 Minuten — all
diese Prozesse haben sich Schritt flir Schritt real abgespielt und wurden auch Schritt
fur Schritt dokumentiert. 75 Minuten und 32 Sekunden ist ein besonders klarer
Koordinatenpunkt, aber davor gibt es einen Weg und danach gibt es weiterhin eine

Fortsetzung.

Das ist kein Widerstand gegen die Grenzen, sondern eine naturliche Stabilitat, die
der Korper durch langfristiges Training entwickelt. Einheit von Geist und Korper,
flieBende Energie, tiefes Atmen, ruhige Absicht, vollstandige Struktur — das ist, was

ich unter ,geschlossenen Augen, unabhangiger Dan-Korper® verstehe.

Personliche Beweise, geschrieben in der Gegenwart, hinterlassen fir die Zukunft.
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Anhang: Kontinuierliche Aufzeichnungen von personlichen Erfahrungen und echter
Geschichte

Die in diesem Anhang aufgefiihrten Literaturstellen sind nicht nachtragliche
Erinnerungen oder auf der Grundlage anderer Materialien neu konstruiert, sondern
stellen eine kontinuierliche Aufzeichnung meiner persénlichen Erfahrungen wahrend
eines langen Prozesses der Kampfkunstpraxis dar, in dem ich meine eigenen
Trainings, korperlichen Veranderungen und phasenweisen Durchbriche
dokumentiert habe. Vom frihen ,Goldenen Hahn steht auf einem Bein® Gber das
~Einbeiniges Stehen mit geschlossenen Augen bis hin zum ,Einbeiniges Stehen mit
geschlossenen Augen flr 75 Minuten® fand jede Phase zu einer realen Zeit und an
einem realen Ort statt und wurde durch zeitgendssische Texte, Fotos, Videos und
Trainingsdaten festgehalten. Sie sind miteinander verbunden und bilden eine
langfristige empirische Spur, die sich von 23 Minuten Gber 40 Minuten, 56 Minuten,
66 Minuten bis hin zu 75 Minuten und 32 Sekunden erstreckt und weiterhin in einem
starken Windumfeld beim einbeinigen Stehen sowie bei verwandten ganzheitlichen
Strukturtrainings fortgesetzt wird. Hier wird nicht nur ein Trainingsergebnis
aufbewahrt, sondern auch eine Geschichte, die im Hier und Jetzt geschieht, im Hier
und Jetzt dokumentiert ist und Uber die urspringlichen Links zurtickverfolgt werden
kann. Erlebte Empirie, im Jetzt geschrieben, fir die Zukunft bewahrt; alles hat eine

historische Beweiskette.

[1] .,[Kampfkunst] Goldene Henne steht allein 23 Minuten®

Einflhrung: Fruhe Trainingsaufzeichnung der Goldenen Henne steht allein fur 23
Minuten.

Vollstandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

[2] {[Kampfkunst] Strukturelles Einbeinstand mit dem linken Fuf fiir 40 Minuten)
Einflhrung: Die Tabelle dokumentiert, dass der einbeinige Stand auf dem linken Ful}

Uber 40 Minuten gehalten wurde, wahrend der gesamten Zeit entspannt, ohne
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Zahne zusammenbeillen, ohne sich durchzusetzen, ohne gedankliche Anreize, bis
das Training beendet war.

Vollstandiger Link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810082528/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v01a/cn_epochal01_40.html

[3] ,[Extremkampfkinste] Geschlossene Augen, Goldene Henne steht 32 Minuten®
EinfUhrung: Aufzeichnung des phasenweisen Trainings der geschlossenen Augen,
Goldene Henne steht 32 Minuten.

Vollstandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697196

[4] ,[Extremes Kampfsport] Geschlossene Augen, Goldene Henne auf einem Bein
fur vierzig Minuten — Linker Fuld Herausforderung®

EinfUhrung: Aufzeichnung des phasenweisen Trainings mit geschlossenen Augen,
Goldene Henne auf dem linken Fuf3 fur 40 Minuten.

Vollstéandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697201

[5] ,[Extremes Kampfsport] 35 Minuten Video des geschlossenen Auges im
Goldenen Huhn Stand*

EinfUhrung: 35 Minuten Videoaufzeichnung des geschlossenen Auges im Goldenen
Huhn Stand.

Vollstandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697253

[6] ,[Extreme Kampfklinste] Wie man den Goldenen Hahn trainiert*
Einflhrung: Aufzeichnungen Uber die Trainingsmethoden des Goldenen Hahns.
Vollstandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697254

[7] .[Extreme Kampfkiinste] Tagliches Uben des geschlossenen Auges im Goldenen
Hahn“
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Einfiihrung: Aufzeichnungen tiber den Eintritt in die tagliche Ubungsphase des
geschlossenen Auges im Goldenen Hahn.
Vollstandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697318

[8] ,[Extremes Kampfsport] Geschlossenen Augen, linkes Bein, Goldene Henne
steht allein Video®

Einfuhrung: Das Video dokumentiert den Beweis des geschlossenen Auges, des
linken Beins und der goldenen Henne, die allein steht.

Vollstéandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697327

[9] ,[Extreme Kampfkiinste] Absolute Kontrolle: Geschlossene Augen, Goldene
Henne Stehen®

Einflhrung: Trainingsaufzeichnungen zur Kérperkontrolle in der Phase der
geschlossenen Augen, goldenen Henne stehen.

Vollstéandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697344

[10] ,[Extremes Kampfsport] Geschlossene Augen, linkes Bein, Goldene Henne
steht Uber 56 Minuten®

EinfUhrung: Aufzeichnung des phasenweisen Trainings, bei dem das linke Bein mit
geschlossenen Augen Uber 56 Minuten in der Goldenen Henne-Position steht.
Vollstandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697348

[11] ,[Extreme Kampfkunst] Der goldene Hahn steht allein und Standibungen®
EinfUhrung: Dokumentiert die Beziehung zwischen dem goldenen Hahn, der allein
steht, und dem Standtraining in zeitgendssischen Artikeln.

Vollstandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697349
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[12] ,[Extreme Kampfkiinste] Der Goldene Hahn steht 45 Minuten im starken Wind*
EinfUhrung: Trainingsaufzeichnung des Goldenen Hahns im starken Wind fir 45
Minuten.

Vollstandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[13] .[Extremkampfkinste] Geschlossene Augen, linkes Bein, Goldener-Hahn-
Einbeinstand fur 66 Minuten®

EinfGhrung: Der vorlaufige Rekord von 66 Minuten fur die geschlossene Augen,
linkes Bein, Goldener-Hahn-Einbeinstand ist ein wichtiger Zeitmarker vor 75
Minuten.

Vollstéandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697377

[14] ,[Extreme Kampfkinste] Geschlossene Augen, linkes Bein, Goldener-Hahn-
Einbeinstand uber 75 Minuten, Frontvideo®

Einflhrung: Die Tabelle dokumentiert, dass dieses Dokument ein Uber 75 Minuten
langes Frontvideo der geschlossenen Augen, linken Bein, Goldenen Henne enthalt;
entsprechend der Webseite der vierten Ausgabe von ,Zeitenwechsel® wurde AWA
gespeichert. Der Haupttext bestatigt weiter, dass dieses Training von 06:25:09 bis
07:40:41 aktiv beendet wurde, insgesamt 75 Minuten und 32 Sekunden, ohne das
Bein zu wechseln oder beide FulRe auf den Boden zu setzen.

Vollstandiger Link (AWA):

https://webarchive.nla.gov.au/awa/2026081007 1807 /https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v04/cn_epochal04_75.html

[15] ,[Extremes Kampfsport] Danti-Einbeinstand 75 Minuten®

Einflhrung: Tabellenursprungstext: ,Vollstandige HD-Videoaufzeichnung:
Geschlossene Augen Danti-Einbeinstand (einbeiniges Stehen), unter nicht-extremen
Bedingungen abgeschlossen und aktiv beendet nach 75 Minuten (lber eine
Stunde).”

Vollstandiger Link (AWA):
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https://webarchive.nla.gov.au/awa/2026081007 1801/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v05/cn_epochal05_2005_75.html

[16] ,[Extremkampfkinste] Mit geschlossenen Augen im Gegenwind stehen®
Einflhrung: Trainingsaufzeichnungen nach dem Eintritt in eine
Gegenwindumgebung mit einem Bein und geschlossenen Augen.
Vollstéandiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697488

[17] ,[Grenzenlose Kampfkunst] Geschlossene Augen, Danti-Einbeinstand gegen
starken Wind*“

Einflhrung: Die Tabelle dokumentiert, dass dieses Training an einem festen Ort am
Strand im sudlichen Sydney zu spater Stunde stattfand und speziell die
Bedingungen der Kistenumgebung sowie die realen Meereswindverhaltnisse
festhielt. Es gehort zur fortgesetzten empirischen Untersuchung des
Gesamtstabilitatszustands unter dufderen Storbedingungen nach 75 Minuten. Der
Haupttext erwahnt auch ausdrtcklich, dass sich die Trainingsrichtung nach 75
Minuten allm&hlich von der reinen Verlangerung der Zeit hin zu einer kontinuierlichen
Beobachtung der Gesamtstabilitat unter verschiedenen Umgebungen,
unterschiedlichen kdrperlichen Zustanden und unterschiedlichen
Strukturbedingungen wandelt.

Vollstandiger Link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071738/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v08/epochal08article_20.html

Mit 75 Minuten gebildete Mechanismen direkt verbundene strukturelle

Trainingsliteratur

[18] ,Pferdestellung-Wurzel und Achse — Von der Standposition zur systematischen
Evidenz und Dokumentation der Korperstruktur®
EinfUhrung: Die Tabellenbeschreibung lautet: ,Ich habe Uber zwei Jahre lang nur

eine Bewegung erforscht — die Pferdestellung.” Der Haupttext stellt gleichzeitig klar,
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dass die 75 Minuten nicht das Ergebnis eines isolierten Trainings des Goldenen
Hahns sind, sondern das phasenweise Ergebnis einer Vielzahl von langfristigen
Trainings, die sich gegenseitig durchdringen, darunter Pferdestellung, Drei-Koérper-
Form, Tai Chi, Xing Yi, Tai Chi Ein- und Zweischwert sowie das unabhangige
Training mit geschlossenen Augen.

Vollstandiger Link (NLA): https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

[19] ,[Grenzenlose Kampfkunst] Uber die ultimative Praxis des Peng-Jin®
EinfGhrung: Der Originaltext im Tabellenformat besagt: ,Ich praktiziere Peng-Jin, und
mein Weg ist vollig anders als der der meisten Menschen. Wéahrend die meisten
noch im Muskelkater und der Mldigkeit kdmpfen, ist mein Ausgangspunkt bereits
,die Form ist nicht mude, aber der Geist ist voll'. In den dreilig bis vierzig Minuten
des Ballhaltens im Stehen, bis hin zu den siebzigfinf Minuten des Ballhaltens mit
geschlossenen Augen und dem einbeinigen Stand, habe ich in meinen Armen
niemals Kater oder Mudigkeit gespurt.“ Der Haupttext zitiert auch ausdrtcklich
diesen Artikel und blickt auf die 75 Minuten Ballhalt zurick.

Vollstéandiger Link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_08.html

[20] ,[Extreme Kampfkiinste] Die Umgestaltung und Starkung der Faszien®
EinfUhrung: Die Tabelle dokumentiert, dass durch langfristiges Halten der
Pferdestellung, der Drei-Kérper-Form, Tai Chi, Xing Yi, Tai Chi mit Einzel- und
Doppelschwert, das unabhangige Stehen mit geschlossenen Augen, das Sitzen mit
geodffneter Hifte sowie durch langfristiges Morgentraining am Meer der Kérper
Veranderungen im Spannungsnetzwerk, in der Stabilitatsfahigkeit, in der
Koordinationsfahigkeit und in der Kraftibertragungsfahigkeit vom Lokalen zum
Globalen durchlauft.

Vollstandiger Link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html
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[21] ,[Grenzenlose Kampfkunst] Dynamik unzerstoérbar®

EinfUhrung: Der Originaltext erklart ,Dynamik unzerstérbar® als: Es geht nicht darum,
dass die Bewegung niemals wackelt, schwankt oder zittert, sondern dass die im
Korper innerlich gedehnte ,Kugel® in verschiedenen Veranderungen eine konstante
Struktur von ,nicht zusammenfallen, nicht entweichen, nicht zerstreuen® beibehalt
und die Trainingsumgebung auf Gehen, Laufen, Lasttragen, kalten Wind, holprige
Wege und sogar extreme Bedingungen ausdehnt.

Vollstandiger Link (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071301/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v09/epochal09articlearticle_02.html
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[Artes Marciais Extremas] 75 Minutos de Danti em Apoio Unipodal
com os Olhos Fechados

——Um registro empirico completo deixado aos 57 anos na praia de Sydney

Autor: Wu Chao Hui JEFFI CHAO HUI WU
Académico Independente Internacional / Herdeiro das Artes Marciais / Designer de

Sistemas Estruturais em Muiltiplas Areas

Video Link: https://www.youtube.com/watch?v=hnB0OjxProM

Na manha de 12 de setembro de 2025, fui a beira-mar de Sydney para praticar,
como de costume. Naquele ano, eu tinha 57 anos. Por volta das 5:25 da manha,
completei minha rotina diaria de treinamento, que incluia a postura de cavalo, tai chi,
espada de tai chi e gigong, e entdao comecei o treinamento mais importante do dia
— a independéncia do corpo dan em olhos fechados. No final, comecei a encerrar
as 06:25:09 e terminei as 07:40:41, completando 1 hora, 15 minutos e 32 segundos,
ou seja, mais de 75 minutos de independéncia do corpo dan com os olhos fechados.
Todo o processo nao terminou devido a perda de equilibrio, nem foi interrompido por
exaustao fisica, mas sim porque eu decidi encerrar voluntariamente enquanto meu

corpo, respiracao e consciéncia ainda estavam em um estado estavel e controlavel.

Aqui, primeiro € necessario explicar o que eu quero dizer com "independéncia do
corpo dan com os olhos fechados". Para aqueles que estao familiarizados com as
artes marciais tradicionais, sua forma externa € o que todos conhecem como
"independéncia do galo de olhos fechados"; se usarmos uma linguagem que
qualquer leitor comum possa entender imediatamente, é: com os olhos fechados,
sustentando todo o corpo com uma perna, enquanto a outra perna esta fora do
chao, mantendo a independéncia e o equilibrio em uma unica perna. Portanto,

"independéncia do corpo dan com os olhos fechados", "independéncia do galo de

olhos fechados" e "independéncia de uma perna com os olhos fechados" descrevem
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o mesmo estado basico em termos de movimento externo, apenas com diferentes
niveis de expressao. "Independéncia de uma perna com os olhos fechados" é a
descricdo de movimento mais direta, "independéncia do galo de olhos fechados" é o
nome popular nas artes marciais tradicionais, enquanto "independéncia do corpo
dan com os olhos fechados" € o nome que eu uso com base no estado corporal que

desenvolvi apdés um longo treinamento.

Eu ndo chamo mais simplesmente de "galo de pé unico", porque, a medida que o
treinamento prolongado se aprofunda, minha prépria experiéncia corporal mudou.
No inicio do treinamento, a pessoa esta ativamente mantendo um movimento,
precisando constantemente ajustar o corpo, controlar o centro de gravidade e
manter o equilibrio; com a acumulagao continua de treinamento, comecei a
perceber que a independéncia em uma perna nao deve depender apenas da forca
muscular local da perna de apoio para "sustentar", mas deve envolver o quadril, o
tronco, os bragos, a respiragao, o centro de gravidade e a estrutura corporal como
um todo. A fase original do galo de pé unico era a pessoa "mantendo o movimento";
enquanto a independéncia do corpo que experimentei mais tarde se aproximava
cada vez mais de um movimento que "ocorre naturalmente" em um estado de

estabilidade corporal geral.
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[ 1/3]

Fechar os olhos, pé esquerdo, galo de ouro em pé, hora de inicio

Portanto, o que eu chamo de "corpo dan" ndo € para tornar um simples movimento
de ficar em pé em uma perna algo misterioso, mas sim para distinguir diferentes
estados de treinamento. A primeira vista, eu ainda estou apenas de olhos fechados
em pé em uma perna; no entanto, para mim, o que realmente precisa ser observado
ja ndo é "quanto tempo essa perna ainda consegue aguentar", mas sim se o0 corpo
inteiro consegue formar um todo coordenado e autoajustavel. Se a respiragao &
natural, se o centro de gravidade é estavel, se os quadris conseguem suportar e
transmitir peso, se ha rigidez localizada no corpo, se os bragos estao relaxados, se

a consciéncia esta estavel, esses fatores juntos determinam se consigo manter esse
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estado por um longo periodo. E € por isso que 75 minutos € apenas o resultado

quantitativo final, e ndo o objetivo que eu busco durante o treinamento.

Este 75 minutos de Danti em apoio unipodal com os olhos fechados também utiliza
a estrutura de abragar a bola que desenvolvi ao longo de minha pratica. Na foto,
pode-se ver que estou com os olhos fechados, o pé esquerdo sustentando o corpo,
o outro pé afastado do chao, e os bracos formando naturalmente a posicao de
abracar a bola a frente do corpo. Os bragos nao estao abertos aleatoriamente para
buscar equilibrio, nem estao fixos em uma posicao devido a tensdo muscular local,
mas sim interligados ao estado corporal que se formou através de minha pratica
prolongada de Zhan Zhuang, Tai Chi e treinamento de estrutura integral. Em meus
registros posteriores, como "Sobre o Treinamento Supremo do Peng Jin", também
revisitei essa experiéncia de treinamento de 75 minutos de Dan Ti com os olhos
fechados. Para mim, o pé unico, os quadris, o tronco e os bragos nao sao partes
separadas, mas sim um todo interconectado que se formou gradualmente ao longo

do treinamento.

Da arcada do pé esquerdo aos bracos segurando a bola: tensdo global em vez de esforco
local.

Se o exterior apenas olhar para "ficar em pé em uma perna por 75 minutos", é facil
interpretar isso como uma forga especialmente forte nos musculos da panturrilha,
tornozelo ou coxa. Mas eu mesmo nao senti, durante todo o processo, que 0s
musculos da perna de apoio estavam constantemente se esforgando, mas sim que
todo o corpo estava relaxado, com a sensagéo de carga mais clara e continua
concentrada no arco do pé esquerdo. Ao mesmo tempo, mantive a estrutura de
abracgar a bola com os bragos por mais de uma hora, sem sentir a fadiga comum
nos ombros e bracos que as pessoas normais experimentam ao levantar os bracos
por longos periodos. Essa experiéncia € a razdo pela qual passei a valorizar cada

vez mais a "estrutura global" em vez da "forga local".

Do ponto de vista da anatomia moderna, a fascia nao € um tecido de embalagem

isolado, mas sim uma rede continua de tecido conjuntivo que se forma entre
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diferentes regides do corpo. Quanto a chamada "cadeia miofascial", se e em que
medida ela pode transmitir tensdo mecanica, pesquisas modernas ja descobriram
varias evidéncias de continuidade anatémica e de transmissao de forca entre
tecidos, mas a forga das evidéncias para diferentes cadeias e fungdes reais nao é
completamente a mesma. Portanto, em vez de simplesmente dizer que "a fascia do
corpo substitui 0 peso dos musculos”, uma compreensao mais precisa €: o
treinamento a longo prazo pode fazer com que os musculos, fascias, alinhamento
das articulagdes, estrutura do arco do pé e controle nervoso formem uma
distribuicao de tensao global mais coordenada, de modo que o peso do corpo nao

precise depender de uma contragdo rigida e continua em uma unica area.

Isso tem uma clara correspondéncia com os requisitos corporais da "cabeca
erguida, peito relaxado, energia centrada no dantian, solto mas nao negligente" na
arte marcial tradicional. Os termos tradicionais descrevem as sensacgoes internas e
a experiéncia estrutural de praticantes de longa data, enquanto a biomecanica
moderna tenta explicar o movimento global através da sinergia muscular,
continuidade da fascia, pressao plantar e controle neural. As duas linguagens néao
sao completamente equivalentes, mas na minha pratica independente de 75
minutos com os olhos fechados, elas pelo menos apontam para um fenédmeno muito
claro: o pé esquerdo suporta todo o apoio do solo, enquanto o corpo nao se
apresenta como totalmente rigido; os bragcos mantém a posi¢ao de abragar a bola
por mais de uma hora sem sentir fadiga, e a sensagao de carga continua realmente

perceptivel se concentra principalmente no arco do pé.

Este tempo de 75 minutos também nao € o resultado de um treinamento isolado do
"galo em pé". Antes disso, eu realizei por um longo periodo diferentes formas de
treinamento fisico, como a postura de cavalo, o estilo de trés corpos, o tai chi, o
xingyi, as espadas de tai chi, o treinamento de equilibrio com os olhos fechados e
exercicios matinais a beira-mar. Esses treinamentos diferem muito em termos de
movimentos externos, mas na minha pratica de longo prazo nao sao projetos

isolados. O treinamento da postura de cavalo fortalece a base e a estrutura geral, o
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estilo de trés corpos me permite compreender continuamente o centro de gravidade
do corpo e a estrutura frontal e traseira, o tai chi e o xingyi treinam o movimento
global do corpo, as espadas de tai chi adicionam ainda mais o uso de
equipamentos, a troca de centro de gravidade e a coordenagao dos membros,
enquanto o treinamento de equilibrio com os olhos fechados remove a referéncia
visual e apresenta diretamente o equilibrio interno e a regulagao geral do corpo.
Portanto, esses 75 minutos devem ser vistos como um resultado faseado que surge
da intersecc¢ao de multiplos treinamentos ao longo do tempo, e ndo como uma

conquista repentina de um unico tipo de treinamento.

No dia, a temperatura a beira-mar era de cerca de 11°C. A partir das 06:25:09 até as
07:40:41, terminei ativamente, mantendo os olhos fechados durante todo o tempo
de 75 minutos e 32 segundos, e desde o inicio até o fim, sempre sustentado apenas
pelo pé esquerdo, sem trocar de perna no meio do caminho e sem reiniciar o tempo
apods os dois pés tocarem o chao. Nao se tratou de 75 minutos acumulados de
varios trechos independentes, mas sim de um registro continuo de uma unica vez
com os olhos fechados e sustentado apenas pelo pé esquerdo. Durante todo o
processo, meu corpo permaneceu relaxado, sem depender da tensao continua dos
musculos do corpo inteiro para "sustentar" a postura; a parte do corpo que eu mais
sentia a pressao continua estava concentrada principalmente na arcada do pé
esquerdo, enquanto as outras partes do corpo nao apresentavam uma sensacgao de
fadiga significativa. Meus bragos mantiveram sempre a estrutura de abracar a bola,
e apds mais de uma hora, nao senti cansago ou dor, o que € especialmente
importante para mim, pois isso indica que abracar a bola ja ndo é uma postura
externa que depende da for¢ca dos musculos dos bragos, mas sim um estado natural

dentro da estrutura geral.

O video completo em alta defini¢cao registrou os dados durante todo o processo:
duracao total de 75 minutos e 32 segundos, ou seja, 4532 segundos, com um total
de 412 respiracgdes. Dividindo 4532 segundos por 412 respiragoes, a média de cada

respiragao completa é exatamente 11,000 segundos. Durante todo o processo de 75
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minutos, a respiragao permaneceu sempre suave, sem se tornar ofegante devido a
extensdo do tempo; a frequéncia cardiaca maxima foi de 123 batimentos por minuto,
mantendo-se na maior parte do tempo entre 74 e 91 batimentos por minuto. Ao
comparar esses dados com a minha sensacgao corporal no local, 0 que mais vale a
pena registrar nesta treino ndo € "suportar 75 minutos", mas sim manter-se por 75
minutos e 32 segundos sem trocar de perna, sem colocar os pés no chao, mantendo
todo o corpo relaxado, com os bragos segurando a bola sem cansago, enquanto
mantém uma respiracado suave de média de 11 segundos por respiracao, e ainda

assim encerrando por conta propria.

11 segundos por respiracao: A relacao entre respiracao lenta e regulacdo do sistema nervoso
autbnomo

Este registro de 75 minutos e 32 segundos também possui um dado que merece ser
observado separadamente: ao todo, 4532 segundos, com 412 respiragoes
completadas, resultando em uma média de 11,000 segundos por respiracao
completa, o que equivale a cerca de 5,45 respiragdes por minuto. Isso ja se
enquadra na faixa de 5 a 6 respiracdes por minuto, frequentemente abordada em
pesquisas modernas sobre respiragao lenta. Muitos estudos descobriram que
respiragoes lentas, em torno de 6 respiragdes por minuto, ou aproximadamente 0,1
Hz, frequentemente conseguem aumentar a variabilidade da frequéncia cardiaca, a
variacao do ritmo sinusal respiratorio e as oscilagdes relacionadas ao reflexo de
pressao, por isso essa faixa de frequéncia é frequentemente chamada de
"frequéncia de ressonancia" do sistema cardiovascular, embora a melhor frequéncia

de ressonancia de cada pessoa nao seja exatamente a mesma.

Esse ponto forma uma correspondéncia muito interessante com a minha experiéncia
no local naquele dia. Nos 75 minutos e 32 segundos, eu ndo apresentei uma
respiragcao cada vez mais apressada, mas mantive uma respiragao suave; ao
mesmo tempo, a frequéncia cardiaca registrada pelo smartwatch esteve na maior
parte do tempo entre 74 e 91 batimentos por minuto, com um maximo de 123
batimentos por minuto. Estudos sobre respiragao lenta mostram que a respiracao

lenta autbnoma geralmente aumenta os indicadores de HRV relacionados a
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regulagdo do nervo vago e esta associada ao aumento da atividade do sistema
nervoso parassimpatico. Portanto, esse conjunto de dados pelo menos indica que
eu nao estava aguentando os 75 minutos com respiragao rapida e frequéncia
cardiaca visivelmente alta, mas sim em um estado de baixa frequéncia respiratoria e

frequéncia cardiaca relativamente estavel.

No entanto, apenas com a frequéncia cardiaca e a contagem de respiragoes
registradas por um smartwatch comum, ndo é possivel provar diretamente que meu
sistema nervoso parassimpatico "atingiu um nivel extremamente alto", pois a
verdadeira avaliacdo da ressonancia HRV e do estado do sistema nervoso
autébnomo requer dados mais detalhados, como o intervalo entre batimentos
cardiacos continuos. Uma forma mais precisa de dizer é: a frequéncia respiratoria
meédia de 5,45 vezes/minuto esta exatamente na faixa comum de 5 a 6 vezes/minuto
da respiracao de ressonancia HRV moderna, enquanto a respiracdo suave e
continua durante 75 minutos e a frequéncia cardiaca relativamente estavel estao
altamente alinhadas com o estado de relaxamento profundo que eu mesmo
experimentei.

Comparacdo com a capacidade de equilibrio em uma perna com os olhos fechados comum
Se colocarmos este treinamento em referéncia a capacidade de ficar em pé em uma
perna s6 com os olhos fechados, a escala de tempo representada por 75 minutos e
32 segundos sera mais intuitiva. A capacidade de ficar em pé em uma perna s6 com
os olhos fechados de uma pessoa comum geralmente € medida em segundos,
enquanto o tempo real de 4532 segundos em que fiquei em pé com o pé esquerdo
fechado foi registrado. Os dados de testes de equilibrio convencionais citados no
texto mostram que ha diferengas significativas na capacidade de ficar em pé em
uma perna sé com os olhos fechados entre diferentes faixas etarias, e que essa
capacidade diminui a medida que a idade avang¢a; mesmo em comparagao com o
nivel de referéncia de adultos jovens de 20 a 39 anos, 4532 segundos ja nao se
enquadra na mesma escala de tempo, e em comparagao com a populacao comum

da faixa etaria em que eu tinha 57 anos, a diferenga € ainda mais significativa.
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Portanto, o texto resume este registro como muito superior a populagdo comum da
mesma idade e claramente acima do nivel de referéncia de segundos normalmente
utilizado por adultos jovens para ficar em pé em uma perna s6 com os olhos

fechados.

Mais importante ainda, essa diferenga ndo pode ser entendida apenas como
"quantos minutos a mais em comparagao com uma pessoa comum". O teste de ficar
em pé em uma perna com os olhos fechados normalmente termina rapidamente
apods a perda de referéncias visuais, devido ao movimento do corpo, ao
deslocamento do pé de apoio ou ao contato do outro pé com o chao; enquanto
minha gravacgao desta vez foi de 06:25:09 até 07:40:41, totalizando 4532 segundos
em que estive com os olhos fechados, sustentando-me apenas com o pé esquerdo,
sem trocar de perna e sem reiniciar o tempo apés o contato dos dois pés com o
chao. Ao mesmo tempo, mantive todo o corpo relaxado, sentindo que a principal
carga estava concentrada no arco do pé esquerdo, com os bragos em posicao de
abracgar a bola por mais de uma hora sem sentir fadiga; durante todo o periodo,
completei 412 respiragdes, e calculando precisamente 4532 segundos + 412 vezes,
a média de cada respiragdo completa foi exatamente de 11,000 segundos. Portanto,
0 que esta gravagao apresenta ndo é apenas a duragao da permanéncia em pé em
uma perna com os olhos fechados, mas também uma série de caracteristicas
empiricas que coexistem, incluindo estabilidade estrutural em um estado continuo
por um longo periodo, relaxamento corporal, posigao de abragar a bola, respiragéao

suave e término autébnomo.
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Na madrugada daquele dia, o smartwatch registrou a temperatura, data e hora,

local.

Durante todo o processo, o que realmente senti ndo foi um "desafio extremo" de
resisténcia forcada. Com a passagem do tempo, ndo continuei a me dizer "s6 mais
um minuto”, nem concentrei toda a minha atengao no cronémetro. Depois que o
corpo entrou em um estado relativamente estavel, a respiracao foi se completando
naturalmente, e quando o centro de gravidade apresentava pequenas mudancgas, o
corpo se ajustava por conta propria. A perna de apoio suportava o peso do corpo,
mas nao de forma rigida; os bragos mantinham a estrutura de abracar a bola, mas
nao estavam tensos para fixar o corpo. Isso ndo era "chegar ao limite", mas sim um
estado que poderia ser encerrado a qualquer momento, mas que ainda conseguia

se manter naturalmente.
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Depois de fechar os olhos: da dependéncia visual a redistribuicdo da propriocepcdo e do
sistema vestibular

Fechar os olhos e ficar em pé em uma perna so € realmente dificil ndo apenas
porque “falta um par de olhos”, mas porque as varias informagdes sensoriais que o
corpo normalmente utiliza para manter o equilibrio postural precisam ter seus pesos
redistribuidos. Quando estamos em pé normalmente, o cérebro integra informacdes
visuais, do sistema vestibular e da propriocepgao proveniente das solas dos pés,
musculos, tenddes e articulagdes, avaliando continuamente a posi¢ao do corpo em
relacdo ao chao e ao espacgo; uma vez que os olhos estao fechados, a entrada
visual desaparece repentinamente, e o controle do equilibrio deve depender mais do
sistema vestibular e da propriocepgao. A pesquisa moderna sobre controle postural
chama esse processo de alteragao do peso das diferentes fontes sensoriais com

base nas condicdes ambientais de reatribuicdo sensorial (sensory re-weighting).

Isso também cria uma diferenca essencial entre ficar em pé com os olhos fechados
em uma perna e ficar em pé com os olhos abertos. Para mim, o treinamento
prolongado em posturas de cavalo, a forma de trés corpos, tai chi, xingyi e a
estrutura de abragar a bola, gradualmente mudou minha percepgao sobre o centro
de gravidade do corpo, a pressédo na sola dos pés, a posigao do quadril e as
mudangas na tensao geral. Ao chegar a fase de independéncia do corpo com o0s
olhos fechados, a visao ndo desempenha mais um papel de referéncia principal; o
corpo pode ajustar-se continuamente com base nas mudangas de pressao na sola
do pé esquerdo, especialmente no arco do pé, nos pequenos deslocamentos do
quadril em relagao ao tronco e no feedback sensorial profundo de todo o corpo.
Aqui, € mais apropriado entender que o treinamento prolongado pode aumentar
significativamente a capacidade do corpo de utilizar informagdes sensoriais ndo
visuais, formando um estado de controle postural de circuito fechado altamente
estavel. Isso tem uma forte correspondéncia com o conceito de reatribuicao

sensorial na neurociéncia moderna, mas o que estou registrando aqui sao
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fendmenos do meu treinamento a longo prazo, e ndo a prova de um unico

mecanismo neural por meio de detecgdes neuroldgicas em laboratério.

Para mim, a idade de 57 anos também & uma parte indispensavel deste registro.
Porque nao se trata de um desempenho esportivo deixado na juventude, mas sim
de uma pratica fisica que realmente ocorreu aos 57 anos, apds anos de treinamento
continuo. Prefiro considerar a idade, o tempo de treinamento, o ambiente, a
respiragao, a frequéncia cardiaca, as imagens e as fotos do local todas juntas, em
vez de enfatizar isoladamente um "75 minutos". Somente quando essas
informacdes sao combinadas, elas formam um né completo de treinamento pessoal:
57 anos, a beira-mar de Sydney, 11°C, olhos fechados, apoio em uma perna
esquerda, estrutura de segurar a bola, 75 minutos e 32 segundos, 412 respiragdes,
meédia de cerca de 11 segundos por respiragao, frequéncia cardiaca maxima de 123

batimentos por minuto, e eu terminei o treino ativamente.

Mais importante ainda, este dia n&o foi um resultado isolado que surgiu de repente.
Antes de alcancgar 75 minutos, eu ja havia deixado uma série de registros
consecutivos de treinamento de galo de um pé e de olhos fechados. Desde os 23
minutos iniciais, passando por 40 minutos de galo de um pé estruturado, até 32
minutos, 40 minutos, 45 minutos, 56 minutos, 66 minutos, e finalmente chegando a
75 minutos, essa trajetdria de treinamento em si € mais valiosa do que um unico
numero. Esses registros iniciais estao principalmente armazenados no férum
Changfeng da Australia, formando um registro continuo de treinamento do basico ao

avancado.

Esses artigos deixados na mesma época também preservam um processo de
desenvolvimento de compreensao que € muito real para mim. No inicio, eu usava os
nomes "Pato de Ouro em Pé", "Pato de Ouro Estrutural" e "Pato de Ouro com os
Olhos Fechados", porque esses nomes correspondiam de forma mais direta ao
treinamento que estava sendo realizado na época. A medida que a pratica
continuava a se aprofundar, minha percepc¢ao sobre a estrutura corporal como um
todo, o centro de gravidade, a respiracao e a regulagcao interna mudava
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constantemente, e foi assim que gradualmente comecei a usar o nome
"Independéncia do Corpo de Dan". Portanto, ndo pretendo reescrever todos os
"Patos de Ouro em Pé" dos artigos passados para "Independéncia do Corpo de
Dan" de hoje. Aqueles nomes eram parte do estado de compreensao da época.
Desde "Pato de Ouro em Pé" até "Pato de Ouro com os Olhos Fechados", e depois
para o que eu chamei de "Independéncia do Corpo de Dan com os Olhos
Fechados", nao apenas registraram o aumento do tempo de treinamento, mas
também preservaram o processo real de aprofundamento da minha compreensao

sobre a mesma pratica corporal.

Eu valorizo especialmente o registro triplo de video, fotos e dados deixado por este
treinamento. No dia, ndo apenas houve imagens em alta definigdo, mas também
foram capturadas informagdes do local, como o smartwatch, o tempo, o ambiente e
a orientacdo. Assim, anos depois, ao revisitar este treinamento, ndo restara apenas
a frase "Eu fiquei em pé em um pé com os olhos fechados por 75 minutos", mas
ainda sera possivel encontrar as pessoas, 0s movimentos, o tempo, o lugar, as

imagens e os dados da época.
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Fechar os olhos, pé esquerdo, galo de ouro em pé, tempo de término

Este registro de 75 minutos e 32 segundos do Dan fechado foi gravado em video
continuo de alta definicdo. O texto seleciona apenas trés imagens representativas
do evento. O video completo de 75 minutos sera publicado no site oficial, YouTube
e TROVE, fazendo com que os registros escritos, as imagens do evento e o video
completo se correspondam, preservando juntos esta verdadeira histéria da pratica

marcial que ocorreu em 12 de setembro de 2025, quando eu tinha 57 anos.

Apos 75 minutos, eu também nao considerei este registro como o fim do

treinamento. A partir dai, a pratica de Danti em apoio unipodal com os olhos
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fechados continuou em diferentes condicdes ambientais, incluindo o ambiente de
vento forte a beira-mar na regido sul de Sydney. Neste estagio, o que eu estava
focando ja ndo era mais apenas "conseguir ficar em pé por mais tempo", mas sim o
estado de equilibrio geral que o corpo ja havia formado, e se ele poderia continuar a
se manter naturalmente sob a for¢ca do vento, baixas temperaturas e diferentes
perturbagoes externas. A diregao do treinamento passou de uma simples extensao
de tempo para uma observagao continua da estabilidade geral sob diferentes

ambientes, diferentes estados corporais e diferentes condi¢cbes estruturais.

Este também € um principio que se torna cada vez mais claro a medida que registro
a pratica das artes marciais ao longo do tempo: as artes marciais ndo podem ser
apenas lendas, nem apenas memorias deixadas apdés muitos anos. O que pode
acontecer hoje deve ser registrado hoje; o que pode deixar tempo, lugar, fotos,
videos e dados deve ser deixado o mais completo possivel. Eu ndo preciso
transformar esses 75 minutos em um padrao de treinamento que todos devem
imitar; é, antes de tudo, um registro da minha propria pratica corporal a longo prazo.
O que isso prova nao é o que os outros podem fazer, mas registra como meu corpo
realmente alcancou um determinado estado neste ano em que tenho 57 anos,

naquela manha especifica, apdés um longo treinamento sistematico.

Portanto, ao reexaminar hoje "75 minutos de equilibrio com os olhos fechados", o
gue mais valorizo ndo sdo apenas as trés palavras "75 minutos", mas sim a
trajetdria de treinamento que pode ser rastreada por tras delas. Desde os primeiros
passos do equilibrio estrutural até o equilibrio com os olhos fechados por periodos
cada vez mais longos, passando pela manutencgao ativa da postura até que o corpo
comece a formar uma autorregulagao integral; desde 23 minutos, 40 minutos, 56
minutos, 66 minutos até 75 minutos e 32 segundos, e depois a pratica continua em
condigdes de vento forte apds os 75 minutos, esses processos aconteceram passo
a passo e foram registrados ao longo do tempo. 75 minutos e 32 segundos é uma

das coordenadas especialmente claras, mas tem um caminho atras de si e continua

a frente.
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Isso ndo € um confronto com os limites, mas sim uma estabilidade natural formada
pelo corpo ao longo de um treinamento prolongado. A uniao do corpo e da mente, a
circulagao da energia, a respiragao profunda, a tranquilidade da intencéo e a
integridade da estrutura, isso é o que eu entendo como "independéncia do corpo em

meditagdo com os olhos fechados".

Prova pessoal, escrita no presente, deixada para o futuro.
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Apéndice: Registro continuo de experiéncias empiricas e da historia real

Este apéndice lista referéncias que ndo sao uma recordagao posterior ou uma
reconstrugcdo com base em informacgdes de terceiros, mas sim um registro continuo
que fiz durante meu longo processo de pratica marcial, sobre meu préprio
treinamento, mudangas corporais e quebras de fase. Desde o inicio com o "galo de
ouro" em pé€, passando pela independéncia em uma perna com os olhos fechados,
até a independéncia do corpo em posi¢ao de "dan" por 75 minutos, cada fase
ocorreu em um tempo e lugar reais, e foi registrada por meio de textos, fotos, videos
e dados de treinamento da mesma época. Elas se conectam, formando uma
trajetéria empirica de longo prazo que vai de 23 minutos, 40 minutos, 56 minutos, 66
minutos até 75 minutos e 32 segundos, e continua a se estender para a
independéncia do corpo em condi¢cdes de vento forte e treinamento de estrutura
global relacionado. O que aqui se preserva nao € apenas um resultado de
treinamento, mas uma parte que ocorreu no presente, registrada no presente, e que
pode ser rastreada através do link original. Experiéncia empirica, escrita no

presente, deixada para o futuro; tudo tem uma cadeia de evidéncias histoéricas.

[1] {[Arte Marcial] Galo Dourado em Pé por 23 Minutos)

Resumo: Registro de treinamento do Galo Dourado em Pé por 23 minutos na fase
inicial.

Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

[2] ([Arte Marcial] Estrutural do Galo de Ouro em Pé por 40 Minutos)

Resumo: O registro em tabela indica que o apoio em um pé, com a perna esquerda,
durou mais de 40 minutos, com total relaxamento, sem ranger de dentes, sem
esforco forcado, sem pressao mental, até o término do treinamento.

Link completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810082528/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v01a/cn_epochal01_40.html
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[3] ([Artes Marciais Extrema] Posi¢ido do Galo de Olhos Fechados por Trinta e Dois
Minutos)

Resumo: Registro de treinamento em fase de trinta e dois minutos na posi¢ao do
galo de olhos fechados.

Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697196

[4] ([Artes Marciais Extrema] Posigdo do Galo com o Olho Fechado por Quarenta
Minutos - Desafio do Pé Esquerdo)

Resumo: Registro de treinamento em fase de 40 minutos na posi¢ao do galo com o
olho fechado e pé esquerdo.

Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697201

[5] {[Artes Marciais Extrema] Video de 35 minutos do Galo de Pé Fechado)
Resumo: Registro do video de 35 minutos do Galo de Pé Fechado.
Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697253

[6] ([Artes Marciais Extrema] Como Treinar o Galo Dourado)
Resumo: Registro contemporaneo sobre o método de treinamento do Galo Dourado.
Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697254

[7]1 {[Artes Marciais Extrema] Pratica Diaria do Galo em Pé com os Olhos
Fechados)

Resumo: Registro da fase de pratica diaria do galo em pé com os olhos fechados.
Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697318

[8] {[Artes Marciais Extrema] Video do Galo de Ouro em Pé com o Pé Esquerdo
Fechado)

Resumo: Registro em video da evidéncia do Galo de Ouro em Pé com o Pé
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Esquerdo Fechado.
Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697327

[9] ([Artes Marciais Extrema] Controle Absoluto: O Galo de Olhos Fechados)
Resumo: Registro de treinamento sobre controle corporal na fase do galo de olhos
fechados.

Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697344

[10] ([Artes Marciais Extrema] Posicdo do Galo com o Pé Esquerdo Fechado por
Mais de 56 Minutos)

Resumo: Registro de treinamento em fase onde a posigédo do galo com o pé
esquerdo fechado ultrapassa 56 minutos.

Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697348

[11] {[Artes Marciais Extrema] O Galo Dourado em Pé e o Treinamento de
Postura)

Introdugao: Artigo contemporaneo que registra a relagao entre o Galo Dourado em
Pé e o treinamento de postura.

Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697349

[12] {[Artes Marciais Extrema] O Galo de Ouro em Pé por 45 Minutos em Ventos
Fortes)

Resumo: Registro de treinamento do Galo de Ouro em pé por 45 minutos em um
ambiente de vento forte.

Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[13] {[Artes Marciais Extrema] Posi¢&o do Galo com o Pé Esquerdo Fechando os

Olhos por 66 Minutos)
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Resumo: O registro parcial da Posi¢ao do Galo com o Pé Esquerdo Fechando os
Olhos alcangando 66 minutos € um importante marco temporal antes dos 75
minutos.

Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697377

[14] “[Artes Marciais Extremas] Posigao do Galo com o Pé Esquerdo Fechando os
Olhos por Mais de 75 Minutos, Video Frontal’

Resumo: A tabela registra que este documento é um video frontal da posi¢céo do
galo com o pé esquerdo fechando os olhos por mais de 75 minutos; correspondente
a pagina da quarta edi¢cao de “Mudanca de Era” ja salva no AWA. O texto confirma
ainda que este treinamento comecgou as 06:25:09 e terminou ativamente as
07:40:41, totalizando 75 minutos e 32 segundos, sem troca de pernas e sem os dois
pés tocando o chio.

Link completo (AWA):

https://webarchive.nla.gov.au/awa/2026081007 1807 /https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v04/cn_epochal04_75.html

[15] ([Artes Marciais Extrema] Independéncia do Corpo de Dan por 75 Minutos)
Resumo: Texto original da tabela: “Registro em video de alta definicdo durante todo
o percurso: Independéncia do corpo de Dan com os olhos fechados (em pé em uma
perna), concluido e encerrado ativamente em 75 minutos (mais de uma hora).”

Link completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071801/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v05/cn_epochal05_2005_75.html

[16] {[Artes Marciais Extrema] Independéncia de Olhos Fechados Contra o
Vento)

Resumo: Registro de treinamento apds entrar em um ambiente de vento contrario
com um pé s6 e os olhos fechados.

Link completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697488
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[17] {[Artes Marciais Extremas] Corpo de Dan com Olhos Fechados Resistindo ao
Vento Forte)

Resumo: A tabela registra que este treinamento ocorreu em um local fixo a beira-
mar no sul de Sydney, onde se pratica regularmente de madrugada, e registra
especialmente as condigdes ambientais costeiras e o verdadeiro vento do mar. Este
treinamento pertence a continuacao da evidéncia empirica do estado de
estabilidade geral sob condi¢des de perturbacao externa apds 75 minutos. O texto
também menciona claramente que, apds 75 minutos, a dire¢do do treinamento
gradualmente mudou de simplesmente prolongar o tempo para a observagao
continua da estabilidade geral em diferentes ambientes, diferentes estados
corporais e diferentes condigdes estruturais.

Link completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071738/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v08/epochal08article_20.html

Literatura sobre treinamento estrutural diretamente relacionado ao mecanismo de

formacao de 75 minutos

[18] "Postura de Cavalo: Raiz e Eixo - Da Postura Estatica a Estrutura Corporal:
Uma Evidéncia e Registro Sistematico"

Introducao: A introducao da tabela diz: "Eu passei mais de dois anos apenas
estudando um movimento - a postura de cavalo." O texto também esclarece que 75
minutos ndo sao o resultado de um treinamento isolado do Galo em Pé, mas sim um
resultado faseado de uma intersecgao de longos treinamentos de postura de cavalo,
forma de trés corpos, Tai Chi, Xing Yi, espadas de Tai Chi e pratica de corpo dan-
tien com os olhos fechados.

Link completo (NLA): https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

[19] ([Artes Marciais Extremas] A Ultima Préatica do Jing de Peng)

Introdugao: O texto original registra: “Eu pratico o Jing de Peng, e meu caminho é
completamente diferente do das pessoas comuns. Enquanto a maioria ainda luta
com a dor e o formigamento dos musculos, meu ponto de partida ja é ‘forma nao
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cansada, mas mente cheia’. Durante os trinta ou quarenta minutos de postura de
abracar a bola, e até mesmo nos setenta e cinco minutos extremos de ficar em pé
com os olhos fechados enquanto abracgo a bola, meus bragos nunca sentiram dor ou
fadiga.” O texto principal também cita claramente essa obra ao revisar a estrutura de
setenta e cinco minutos de abracar a bola.

Link completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_08.html

[20] {[Artes Marciais Extremas] Remodelagdo e Fortalecimento da Fascia)
Introducgao: A tabela registra que, apds a pratica prolongada de posturas de cavalo,
estilo san ti, tai chi, xing yi, espadas duplas de tai chi, pratica independente de corpo
dan com os olhos fechados, abertura de quadris em posicao sentada e exercicios
matinais prolongados a beira-mar, o corpo passa por mudangas na rede de tensao,
capacidade de estabilidade, capacidade de coordenacao e capacidade de
transmissao de forga, de local para global.

Link completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html

[21] {[Artes Marciais Extrema] Dindmica Inquebravel)

Resumo: O texto original explica "dinadmica inquebravel" como: ndo é que o
movimento nunca trema, balance ou chacoalhe, mas sim que a "esfera" interna do
corpo, expandida, mantém uma estrutura constante de "n&o colapsar, nao vazar,
nao se dispersar" em diferentes mudancas, estendendo o ambiente de treinamento
para caminhar, correr, carregar peso, enfrentar ventos frios, solavancos e até
condigbes extremas.

Link completo (AWA):
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071301/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v09/epochal09articlearticle_02.html
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[OKcTpemanbHblie 6oeBble MCKYCCTBA] 75 MMHYT CTOMKN [1aHTK Ha
OZIHOM HOre C 3aKPbITbIMM F1a3aMM

——57 neT Hasap ocTaBneHHas nonHasi aMnupuyeckas 3anunce Ha 6epery CuaHes

Astop: Y Yaoxyan JEFFI CHAO HUI WU
MexayHapoaHbln He3aBUCUMbIN ydeHblli / HacneaHuk 6oeBblx uckyccts / usanHep

CTPYKTYPHbIX CACTEM B Pa3fiMyHbIX obnactax

Video Link: https://www.youtube.com/watch?v=hnB0OjxProM

12 ceHTA6ps 2025 roga paHo yTpoMm 5, kak 06bl4HO, Nnpuwen Ha 6eper CugHes ans
TpeHnpoBkK. B TOoT rog MHe 6bino 57 neT. Okono 5:25 yTpa s nocnegoBaTtenbHO
3aBepLUMIT CBOM eXeHEBHblEe TPEHUPOBKN: CTOMKY Ha KOHbKax, TanLau,
TanLy3nLI0aHb 1 LUMIyH, a 3aTeM Havan camyto BaXKHY0 TPEHUPOBKY OHA —
HEe3aBMCUMOCTb JaHW C 3aKpbITbiIMK rNasaMn. B KOHEYHOM uTore, HaumMHas ¢
06:25:09 n 3akaHumBas B 07:40:41, 1 caMOCTOATENbHO 3aBEPLUNIT TPEHUPOBKY,
HenpepbIBHO BbINOMHAS HE3AaBUCMMOCTb AaHu C 3aKpbITbIMW rna3amu B TeveHme 1
yaca 15 muHyT 32 cekyHa, To ecTb 6onee 75 MnHyT. Becb Nnpouecc He 3aKoHYUICS
n3-3a NOTEPU paBHOBECUSA U HEe BblN NPUHYAUTENBHO OCTAHOBMEH U3-3a UCTOLLEHNS
cvn, a 6bin 3aBepLUeH N0 MOEMY COBCTBEHHOMY peELLEHUNIO, Koraa Teno, AblIxaHue un

CO3HaHMe ocTaBanucb B CTabUbHOM 1 KOHTPOJIMPYEMOM COCTOAHUN.

3aecb cHayana Hy>KHO 0ObSACHWUTb, YTO S UMEID B BUAY NMOA «3aKPbITbIMU Fasamu,
He3aBUCUMbIM TeNoM». [ns TeX, KTO 3HAKOM C TPaAMLMOHHbIMK 6oeBbIMU
NCKYCCTBaMMU, ero BHELLHSIS hbopma — 3TO 3HAKOMasi BCEM M03a «3aKPbITbIMU
rnasamu, 30f10TON NEeTyX Ha OAHOW HOre»; eCn roBOpPUTb Ha A3blKe, KOTOPbIN NGO
OObIYHbIA YNTaTENb CMOXET Cpasy NOHSATb, 3TO O3HAYaET: 3aKpbIB rnasa, onMpasiChb
Ha oQHy HOry, Apyrasi Hora oTpblBaeTcs OT 3eMNn, U HeoBX0AMMO NoaaepPKUBaTb
paBHOBeCWEe Ha ofHoW Hore. Taknm 06pa3oM, «3aKpbITbIMU FNasammn, He3aBUCUMbIM

TeNnomMm», «3aKpbITbIMU IMa3aMu, 30J10TON neTyx Ha OOHOW Hore» n «3aKpbITbIMUA
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rnasamu, He3aBUCUMOCTb Ha OOHOI HOre» OMUCHIBAKOT OAHO M TO e OCHOBHOE
COCTOSIHWE C BHELUHEN TOYKM 3PEHUSI, MPOCTO Ha pPa3HbIX YPOBHSAX BblPAXXEHWSI.
«3aKpbITbIMM rnasamMu, He3aBMCMMOCTb Ha OOHONM HOre» — 3TO camMoe NpsIMoe
onvcaHne ABWXKEHUS, «3aKpbITbIMX rnasamMu, 30510TOM NeTyX Ha OAHOW Hore» — 3TO
obLyee Ha3BaHWe B TpaaMLMOHHbIX BOEBbLIX MCKYCCTBAX, @ «3aKPbITbIMW rnasamu,
He3aBMCMMbIM TENTOM» — 3TO Ha3BaHWe, KOTOPOE st UCMONb3Y B COOTBETCTBUM C

COCTOAHNEM CBOEro Terna, CCbOpMI/IpOBaBLIJI/IMCﬂ nocne aonrnx TpeHNpPoBOK.

£ Gonblue He Ha3biBao 3TO MPOCTO «30M0TOM KypuULEN, CTOSLLEN HA OOHON HOrey,
NOTOMY YTO C yrnybneHmem JonrocpoyHbIX TPEHUPOBOK MOe COBCTBEHHOE TenecHoe
BOCNpPUATME N3MEHUIOCL. B Havyane TpeHMpOoBKN YeroBeK akTUBHO nogaepXxusaeT
ABWXKEHME, MOCTOAHHO KOPPEKTUPYS TEMNO, KOHTPONUPYS LIEHTP TSHXKECTU U
nogaepxuBas paBHOBECHKE; MO Mepe HaKoMeHUs onbiTa 1 NOCTENEHHO OCO3Han,
YTO CTOSATb Ha OAHOWN HOre He A0SMKHO OCHOBbLIBATBLCA TOMBLKO Ha NOKanNbHOM
MbILLEYHOWN CUe ONOPHON HOMW, a AOIMKHO BKOYaTh ydyacTue beaep, kopnyca,
obeunx pyk, AbIXxaHus, LeHTpa TshkecTu n obuen cTpykTypbl Tena. MicxogHasa ctagus
«30110TOM KypuLbI» 3akntodanacb B TOM, YTO YENOBEK «MOAOEPXKNBAET ABMKEHUEY;
TOrga Kak To, YTO 9 No3)Xe MUcnblTan Kak «kHe3aBMCUMOCTb Tenay, Bce bonbLue
NpubImxanock K ToOMy, YTOObl ABMXKEHNE «ECTECTBEHHO NPOUCXOANIIO» B COCTOSIHUK

obuen ctabmnbHOCTU Tena.
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[ 1/3]

3aKprTbIe rnasa, neesas Hora, 30510TOM neTyx, He3aBUCMMOCTb, BpeMA Ha4vana

Mo3aToMy TO, YTO 5 Ha3bIBal «AaHbLTWUY, HE NPeAHas3Ha4YeHo Ans Toro, YToobl
coenaTb NpocToe AelCTBUE CTOS Ha OOHOM HOre 3arafoyHbIM, a YToObl pasnuyaTb
pasHble TPEHNPOBOYHbIE COCTOSIHWSA. Ha BUA A1 BCe eLle NpocTo CTOK Ha OAHOW Hore
C 3aKpbITbIMY FMasamu; HO ANl MEHS1 AENCTBUTENbHO BaXXHO HAbnoaaTh He 3a TeM,
«KaK JOnro aTa Hora CMOXET AepXaTb», a 3a TeM, CMOXET JN BCe Teno
chopmmpoBaTh B3aMMOCOriacoBaHHOE U caMo-perynupytolleecs uenoe. ABnseTcs
NN AblXaHWe eCTeCTBEHHbIM, CTabMNEH N LEHTP TSHXKECTU, MOXKET N 6e4po HECTU U
nepefaBaTb BEC, €CTb NN NIOKanbHas XeCTKOCTb B Tene, paccnabneHbl N pyku,
CTabunbHO NN CO3HaHNe — 3TN PaKTOPbl BMECTE ONPEAENnsoT, CMOTY Ny S JONIo

nogaepxmeaTb 3TO COCTOAHUE. VIMEHHO NO3TOMY 75 MUHYT — 3TO NULLL KOHEYHbIN
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KONMYECTBEHHbIN pe3ynbTaT, a He LieNb, K KOTOPOW s CTPEMITHOCH BO BpEMS

TPEHMPOBKMW.

B oT0T pa3 75 MUHYT 3aKkpbITbIMU rasamu Ha OAHOW HOre S Takke UCNonb3oBarn
CTPYKTYpY "obHMMatowwero mayv" , chopMmpoBaHHyto B peaynbTaTe 4ONrmx
TpeHNpoBOK. Ha coTorpadumn BUOHO, YTO S C 3aKpbITbIMK rfiasamu, nesasi Hora
noggepxvBaeT Teno, Apyras Hora oTopBaHa OT 3emMnu, a 06e pykn eCTeCTBEHHO
06pa3syloT cocTosAHMe "oBHMMatowero msay" nepeq tenom. Pyku He pacnpasneHbl
NPOU3BOSILHO ANK MOMCKa paBHOBECUS U HE 3a(PUKCUPOBAHbI B KAKOM-TO MOSOXEHUU
3a CYeT HanpPsKeHUs1 MECTHbIX MbILLL, a CBA3aHbl C COCTOSIHUEM Tena,
chopmMmpoBaHHbLIM B pesynbTaTe SOMNMMX TPEHUPOBOK CTOSA, Tany3uLoaHb 1 obLlen
CTPYKTYPHOWM TPEHUPOBKU. B MOMX nocnenyowwmx 3anmcax, Takux Kak
"OKkoH4aTenbHasa npaktuka cunbl MNMaH", 1 cHoBa BCMOMUHAID 3TOT ONbIT TPEHUPOBKU
75 MUHYT C 3aKpbITbIMK rrasamun B no3e "30510TOM Kypuubl Ha ogHon Hore". [1ns
MeHs1 oHa Hora, 6egpa, Topc 1 0be pykn He ABNATCA OTAENbHBIMU YacTsaMu, a
nocTeneHHo (hopMUpyOT B3aMMOCBSA3aHHOE Liefnoe B pesynbTate AfMTenbHbIX

TPEHVPOBOK.

OT cBOAa N1€BOW CTOMbI A0 06BATUI MAYa 00eMMM pyKaMn: 06LLaa HaNpPaKeHHOCTb, a He
JIOKaNbHOE HanpsaKeHue.

Ecnu BHelwwHe HabnogaTenn NpoCcTo CMOTPAT HA «CTOSIHAE HA OAHOW Hore B
TeyeHue 75 MUHYT», UM Nerko byaeT NOHATb 3TO Kak TO, YTO MbILULbI FOSIEHM,
noabkkkn nnn 6egpa ocobeHHo cunbHbl. HO 9 cam B Te4eHne Bcero npouecca He
owyuian, YTo MblLLbl ONOPHOK HOMM MOCTOSIHHO HaNpPsAralTCs, a CKopee, YTO BCE
TENno oCcTaéTtcs paccnabneHHbIM, U caMoe SICHoe, caMoe NPOAOIHKUTENBHOE
oLlyLLIeHNEe Harpy3kn cCocCpeaoTOYEHO Ha CBOAE NeBon cTomnbl. B To e Bpems, obe
PYKM COXpaHsnn CTPYKTYpY, kak 0yaTo obHnmasn msd, bonee yaca, HO Npu 9TOM
COBEPLLEHHO HE BO3HUKMO 0ObLIYHOMO ANA NoAEN OLLYLEeHUS YCTanoCcT B nnevax u
pyKax, KOTOpOe BO3HWKAET Npw ANIUTENBHOM NOgbEME PYK. DTOT ONbIT UMEHHO U
cTan NPUYNHOM TOro, YTO S BNOCNEACTBUMN BCE BonbLUue cTan UeHUTb «LENOCTHYHO

CTPYKTYPY», @ HE «ITOKamnbHY CUINy».
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C TOYKM 3pEHNSA COBPEMEHHOW aHAaTOMUN, hacLmsi HE SABMSIETCA U30NIMPOBaHHOM
yNaKoBKOW TKaHEW, a NpeactaBnsieT cobon HENPEpPbIBHYO CETb COEAUHUTENBHbIX
TKaHen, obpasyoLLyocs Mexay pasnuyHbiMmn obnactamm Tena. Yto kacaeTcs Tak

Ha3sblBaemou "MuodpacumansHom uenu", To COBpeEMEHHbIE NCCNeaoBaHUS
0BHapyXWNn HECKOMNbKO JoKa3aTenbCTB aHAaTOMUYECKOW HEMPEPBLIBHOCTU U
YaCTUYHOW Nepeaayn cunbl Mexay TKaHAMW, OQHAKO cuna JokasaTenbCcTB A1
pasnn4YHbIX Lenen n nx peanbHblX QYHKUUKA HE ABNSETCA oanHakosou. [MoaTomy,
BMECTO TOro YToObl NPOCTO FOBOPUTL, YTO "BCA (hpacLmsi 3aMeEHSIET MblILLEYHYHO
Harpysky", 6onee TOYHOE NOHMMaHMeE 3akNio4aeTcs B TOM, YTO ANUTeNbHas
TPEHMPOBKa MOXeT NpuBeECTU K Bonee cornacoBaHHOMY pacnpegeneHuno obLuen
HaNPSHXXEHHOCTU MeXAay Mblwyamu, dacumsimn, cyctaBaMu, CTPYKTYpoOn cBoaa

CTOMNbl U HEPBHbLIM KOHTPOJ1EM, NMO3BOJIAA TEJIECHOMY BECY HE MoJiaratbC4d Ha

NMOCTOSIHHOE XECTKOEe COKpaLleHne Kakon-nnbo ogHoM nokanbHon obnacTtu.

370 “MeeT siBHble Napannenu ¢ Tpe6oBaHNAMM K TeNy B TPaAMLMOHHbIX 60eBbIX
MCKyCcCTBax, TakuMu Kak «B RE STR%H, WK E, KILAH, LA 1.
TpaavLMOHHAA TEPMUHONOTUSA OMUCHLIBAET BHYTPEHHWE OLLYLLIEHNS U CTPYKTYPHBbII
OMbIT JONTOCPOYHbIX MPAKTUKOB, B TO BPEMSI Kak COBpeMeHHas BruoMexaHuka
NbITAETCA 0OBACHUTL LIENIOCTHOE [ABWXKEHNE Yepes MbILLEYHYH KOOPAUHALWIO,
cacLmanbHy0 HENPepLIBHOCTL, AABIIEHNE Ha CTOMY U HEPBHbI KOHTPOMb. OTn ABe
CUCTEMbI SI3bIKa HE SIBMSAIOTCS MOMHOCTHIO 3KBMBANEHTHBIMU, HO B MOeM 75-
MUHYTHOM 3aKPbITOM [Ma30M HE3aBUCUMOM COCTOSIHAM JaHbTSHbL OHU, MO KpaiiHel
Mepe, Yka3biBalOT Ha OAHO OYeHb SICHOE SIBMIEHME: NIeBasi Hora HeceT BCIO OMopy OT
3eMnu, 1 Teno Npv 3TOM He NPOSIBASIET NOMHOM XeCTKOCTW; 06e pyKu yAepX1BatoT
Ms4 6onee yaca, U He OLLlyLLIaeTcs yCTanocTy, a AeNCTBUTENbHO 3aMeTHoe

NOCTOAHHOE HalnpaAXeHne cocpegoTo4eHo B CBoOAE CTOMbI.

O™ 75 MUHYT He ABNSIOTCA pe3ynbTaToOM OTAENbHOW TPEHUPOBKN "3010TON NETYX
CTOWUT Ha ogHoOW Hore". PaHee s gonroe Bpems 3aHMmarncs pasnvyHbiMy popmamm
doM3n4eCcKon TPEHNPOBKN, TAKUMKN KaK CTOMKAa Ha KOHe, "Tpu Tena", Tanuysun, CUHb U,

TaVILI,3M C OAHOCTOPOHHMM N OBYCTOPOHHUM Me4OM, HE3aBNUCMMOCTb C 3aKPbITbIMU

161

English: The Chinese version shall prevail. B kavecTBe OCHOBbI CMONL30BATL KUTAM HAE: PEERAEELET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT A pall: il Al o sadiaall,
S0 F2S JIEC2 &

Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

HRRE {BHEERITY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
imsﬁ TROVE LINK : https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

rnasamm u yTpeHHue TPeHUPOBKM Ha Bepery Mops. OTU TPEHNUPOBKU CUSBHO
pasnn4arTCA MO BHELHUM ABMXXEHUSIM, HO B MO€EW AONTOCPOYHON NPaKTUKE OHU He
ABNATCA pa3pO3HEHHbIMU NPOEKTaMn. TpeHNpOBKa CTOMKN Ha KOHe pa3BMBaeT
HWXHIOK YacTb Tena n ooyt CTpykTypy, "Tpu Tena" no3BongeT MHe NOCTOAHHO
OCO3HaBaTb LEHTP TSXKECTU U NepeaHIo-3aaHIo CTPYKTYPY Tena, Tanuu3u U CUHb
TpeHupytoT obLLee aBWKEHME Tena, Tanyaum ¢ me4yom gobasnsiet paboTy ¢
WHCTPYMEHTaMM, CMEHY LIieHTpa TSXKEeCTU U KOOPOUHALUUIO KOHEYHOCTEN, a
HEe3aBMCUMOCTb C 3aKpbITbIMU rflazaMv HENOCPEeACTBEHHO AEMOHCTpUpyeT
BHYTPEHHUI 6anaHc n obLLy0 HAaCTPOKKy Tena nocrne yaaneHnsa Bu3yanbHbIX
OpPUEHTUPOB. NoaTomy aTn 75 MUHYT cnegyeT paccMmaTpuBaTh Kak aTanHbIn
pes3ynbTaTt, BO3HUKLLWI B pe3yrnbTaTte A0NTOCPOYHOro B3aMMOAENCTBUS PasfMyHbIX

TPEHNPOBOK, a HE KaK BHEe3arnHoe AOCTUXEHNE B Kakon-nmbo ogHom TPEHUNPOBKE.

B TOT oeHb TemnepaTtypa Ha 6epery mops coctasnsana okono 11°C. C 06:25:09 u go
07:40:41, koraa 9 cam 3aBepLUus, 1 Ha NPOTSHKEHUU 75 MUHYT 1 32 ceKkyHA aepxan
rrnasa 3akpbITbiIMW, 1 C CAMOro Havana o KoHUa MeHsa nogaepusana Tonbko fesas
Hora, 6e3 cMeHbl HOrm B npouecce U 6e3 NOBTOPHOro Havana oTcyeTa nocne Toro,
Kak 06e HOrM KOCHYNMUCb 3eMIIn. ITO HE CYMMa HECKOJSTbKNX HE3aBUCUMbIX
oparMeHTOoB, a HenpepbIBHAsA 3anuUch C 3aKpPbITbIMU FfladaMmn U NOAAEPKKON TOSbKO
neBon HOrn. Ha npoTsikeHnn BCcero npouecca Moe TeNo 0CTaBanoch
paccrnabneHHbIM, S He nonarasncs Ha HanpshkKeHne Bcex Mblly, 4Tobbl "yaepxusaTs"”
nosy; s1 YeTKO oulyLarn, YTO OCHOBHOE HarnpsbKeHne cocpefoTOYEHO B CBOAE NIEBOU
HOrW, B TO BPEMS KaK Apyrme 4yactu Tena He UCnblTbiBanu aBHou yctanoctu. Obe
PYKM MOCTOSAHHO AepXXanu Msiy B CTPYKType OO6bATUI, 1 3a Yac C JIMLLHUM S He
YyBCTBOBaM yCTanoCTu B MblLLA@X, YTO OCOOEHHO BaXXHO ANSA MEHS, TaK Kak 3To
rOBOPUT O TOM, YTO YAEPXKaHME MSAYA YXKE He SBMSETCHA BHELLHEN NO30M, TpebytoLlein
NPUHYANTENBHOIO HaNPsPKEHNSA MbILLL, PYK, @ CTano eCTECTBEHHbIM COCTOSIHUEM B

obLLen CTpyKkType.

[MonHasa BuOeo3anucb BbICOKOW YETKOCTW 3adpuKcupoBana AaHHble Ha NPOTSKEeHUU

BCEro npouecca: obuwee BpemMsa 75 MUHyT 32 cekyHabl, TO ecTb 4532 cekyHabl,
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obuee konnyecTBo AbixaHnin 412 pas. Pasgenue 4532 cekyHabl Ha 412 pas, Mbl
nornyyaem, 4To B CpeHeEM KaXKaoe nonHoe ablxaHne coctasngaeT posHo 11.000
CcekyHA. Ha npoTskeHun Bcex 75 MUHYT OblXaHWe OCTaBanocb POBHbLIM, He
nepexogs B yyalleHHOe 13-3a yANMHEHUS BPEMEHW; MakCuMarbHasa YactoTa
cepaeyHbIX CoKpalleHunn coctasuna 123 ygapa B MUHYTY, BOMbLUYHO YacTb BPEMEHMU
OHa gepxanacb B npegenax 74—91 yaapa B MuHyTy. CpaBHMBas 3TN AaHHbIE C
MOUMM OLLYLLIEHUSIMU BO BPEMS TPEHUPOBKN, CTOUT OTMETUTL, YTO CaMOe LieHHOe B
3TOM OrbIT€ — 3TO He TO, YTO A "Tepnen 75 MUHYT", a TO, YTO S HEMPEPLIBHO B
TeyeHne 75 MUHYT 1 32 CEeKyHA, HE MEHSAN HOMW, He cTaBun 06e HOrn Ha 3eMnio,
coxpaHsan paccrnabneHHOCTb BCEro Tena, gepxan Msy B pykax 6e3 yctanocTtu u npu
3TOM nogaepxuean cpeaHee ablxaHue pa3 B 11 cekyH, B KOHLe KOHLOB cam

3aBepLnn TpeHNPOBKY.

11 cekyHA, Ha 04HO AblXaHWe: CBA3b MeXK Ay MeANEHHbIM bIXaHUeM U perynaumnei
BEreTaTMBHOM HEPBHOMN CUCTEMDbI

OT1a 3anucb 75 MUHYT 32 cekyHAbl COAEPXKUT eLe OANH OYEHb MHTEPECHDIN
nokasaTtesib, KOTOPbI CTOUT PacCMOTPETb OTAENbHO: 0bLiee Bpems 4532 cekyHabl,
3a KoTOpoeE ObIfo BbIMNOMHEHO 412 ObiXxaHWn, B CPEAHEM KaXaoe NOMIHOE AblXaHue
3aHnmano 11.000 cekyH, 4TO COOTBETCTBYET NPUMEPHO 5.45 AbIXaHUAM B MUHYTY.
370 yXe nonagaeT B AManasoH 5-6 AbiIxaHui B MUHYTY, Ha KOTOPbIN 4acTo
obpaLaloT BHMMaHNE COBPEMEHHbIE UCCNefoBaHNSA MEONIEHHOMO AbIXaHUS.
MHorouymcneHHble uccnegoBaHns nokasanu, YTo MeaneHHoe AbixaHne okorno 6 pas
B MUHYTY, TO ecTb npumepHo 0.1 'y, 4aCcTo MOXET ycunmeaTtb gblXxaTeNbHYH
CVHYCOBYIO apuUTMUIO, BapnabenbHOCTb CEpAEYHOro putmMma 1 konebaHus,
cBsi3aHHbIEe C pedbrnekcoM cTpecca, MO3TOMY 3TOT AMana3oH YacToT YacTo Ha3sblBatoT
"pe3oHaHCHOW YacToTon" cepae4YyHO-COCYyANCTON CUCTEMbI, XOTS Y KaXKaoro

yenioBeka orntumalibHad pe3oHaHCHad 4YacTtoTa He coBCEM OMHAKOBasA.

OTOT MOMEHT OYEHb UHTEPECHO COOTBETCTBYET MOEMY OfMbITY HA MECTE B TOT A€Hb.
Ha 75-1 MmuHyTe n 32-i1 cekyHae s He UCMbITbIBan y4alleHHOro AblXxaHus, a
HaobOopOoT, NpoAomKan AbilwaTh POBHO; B TO Xe BpeMsi, AaHHble, 3a(PMKCUPOBaHHbIE

YMHbIMU YaCaMu, noKasbiBasin, 4To YacCToTa cepaeyHbIX COKpaLLI,eHI/II71 6OJ'IbLLIyP0
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YacCTb BpeMeHU Haxoaunack B guanasoHe 74-91 yoapoB B MUHYTY, MakcumaribHas
— 123 ygapa B MUHYTY. iccnenoBaHnsa MeLneHHOoro gblxaHus nokasbiBakT, YTO
aBTOHOMHOE Me[JIeHHOe AblXxaHne 0ObIYHO MoBbILLaeT nokasaTenu BapnabensHoOCTH
cepaeydHoro putma (HRV), cBsizaHHble ¢ perynsauuen ényxaatoLero Hepea, 1
CBSI3aHO C YCUNEHNEM napacumMnaTU4eckon akTMBHOCTU. Takum obpasom, aTn
AaHHbIE NO KparHen Mepe NoKasbliBaloT, YTO B TOT MOMEHT 5 He NbITancsd
npogepxaTtbCa 75 MUHYT C NOCTOSAHHBIM YYallleHHbIM AbIXaHNEM N SBHO BbICOKUM
cepAeYHbIM PUTMOM, @ HaxoauNcs B COCTOSAHUM HU3KOW YacTOTbl AbIXaHUA U

OTHOCUTESIbHO CTabUNbHOro cepaedHoro putmMa.

Tem He MmeHee, 0bblYHbIE CMapT-Yachl, PUKCUPYHOLLNE YacTOTy CepaeyHbIX
COKpALLLEHNA N KONWMYECTBO AblXaTelbHbIX ABMXXEHUIN, HE MOTYT HanpsiMyro okasaTb,
4YTO MOW NapacMMmnaTU4ecku HepB "OOCTUr onpeaeneHHOro BbICOKOro ypoBHS",
NOCKOMbKY A1 UICTUHHOW OLUEeHKN BapnabenbHoCTn cepaeydHoro putma (HRV) u
COCTOSIHMSI aBTOHOMHOW HEPBHOW cucTeMbl TpebytoTca bonee geTanmamMpoBaHHbIe
AaHHble, Takne Kak HenpepbIBHbIE MHTEPBarbl MeXay cepaeYHbIMU COKPaLLEHUSMM.
bonee TO4YHO MOXHO CKasaTb, YTO CpeaHsAsa YacToTa AblxaHus 5,45 pa3 B MUHYTY Kak
pa3 HaxoauTcs B npefenax 5-6 pas B MUHYTY, YTO ABNAETCS pacnpoCcTpaHeHHbIM
AnanasoHom ans HRV pe3oHaHCHOro apixaHus, a 75 MUHYT HENPEPLIBHOIO
CMOKOMHOI0 AblXaHNA N OTHOCUTENBHO CTabunbHas YacTtoTa cepaeydHblx
COKpaLLlEHWNN BbICOKO COrfnacytTcs C TeM COCTOSIHMEM rIyboKon penakcauuu,
KOTOpOe A caMm oLyyLian.

CpaBHeHMe ¢ 06bIYHOM CNOCOBHOCTBIO CTOATH HA OAHOM HOre C 3aKPbITbIMK F1a3amm

Ecnn paccmatpuBaTth 3Ty TPEHUPOBKY B KOHTEKCTE OBbIYHOM CMOCOBHOCTM CTOATHL Ha
OAHOW HOre C 3aKpbITbIMX Fnasamn, ToO BpeMeHHOM MacluTab, npeacTtaBneHHbln 75
MUHYTaMmn n 32 cekyHaamu, ctaHeT bonee HarnagHbIM. CnocoBbHOCTL 06bIYHOrO
yernoBeka CTOSATb Ha OAHOWN HOre C 3aKpbITbIMU rfla3aMn 0ObIYHO 3MEPSETCS B
CEeKyHOax, B TO BPeEMS Kak (hakTnyeckoe BpeMst HENPEPLIBHONO CTOAHNSA Ha NEBON
HOre € 3akpbITbiIMK rnasamm coctasuno 4532 cekyHabl. Liutnpyemble B opurnHane

OJaHHble O CTaHOAPTHbLIX TECTax Ha paBHOBeCKE NMOKa3bIBaAOT, YTO CNOCcOBHOCTb
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CTOSITb Ha OAHOW HOre C 3aKpbITbIMU rfa3amMun 3Ha4YUTENbHO pasnuyaeTca y nogen
pa3sHbIX BO3PacTOB U B LIEfNIOM CHMXXaeTCs C BO3pacTOM; Aaxe No CPaBHEHMIO C
ypoBHeM Mornoabix nogen B sospacte 20-39 net, 4532 cekyHbl y)Ke He
yKNaablBalOTCA B TOT XXe BPEMEHHOM MacluTab, a no cpaBHEHWUIO C 0ObIYHLIMU
nabMu MOero Bo3pacrta 57 neT pasHuvua CTaHOBUTCS elle 6onee 3amMeTHOM.
Moatomy opurnHan obobuiaeT 3Ty 3anmcb Kak 3Ha4YMTENbHO MPEBbLILLAILLYHO
nokasaTernv obbIYHbIX MOAEN TOro Xe Bo3pacTa M SBHO NPEBbLILLAOLLYI0 YPOBEHb,

KOTOprI7I 00bI4HO ncnonb3dyeTca And pacydeTa B CeKyHAaxX Yy MOJ104bIX nogen.

Bonee BaXHO TO, YTO 3TO pasnnyme HenNb3a NOHUMATb TOSbKO KaK «CKOSIbKO MUHYT
ctoan bonble, Yem 0bblYHbIN YernoBek». OBbIYHbIA TECT HA OAHOCTOPOHHEE
CTOSIHME C 3aKpbITbIMUK rnasamMmu 06bIYHO 3aKkaHYMBaETCHA AOBOSIbHO ObICTPO nocne
noTepu BU3yanbHOW onopbl U3-3a konebaHu Tena, ABUXKEHUST OMOPHOM HOMU UInn
npu3emMneHns gpyron HoOru; B TO BpeMs Kak Mos 3anuck obina ¢ 06:25:09 go
07:40:41, HenpepbIBHO 4532 cekyHAbl C 3aKpbITbIMU rla3amMu, BCerga Tonbko Ha
neBown Hore, 6e3 cMeHbl HOrM 1 6e3 NOBTOPHOro OTCYeTa BPpEMEHMU rnocne
npusemneHuns obeunx Hor. B TO e BpeMsi BCe Teno ocTaBanocb paccnabneHHbIM, 1
OCHOBHOE OLLyLLleHMe Harpy3ku cocpefoToumBanoch Ha CBOAE NeBon cTonbl, 0be
PYKM OCTaBanucb B NONOXEHUN «0OHMMasn Ms4» Bonee Yaca 6e3 YyBCTBa
yCTanocTu; 3a BeCb nepuos 6b1510 BbINONHEHO 412 AbIXxaHWI, NPy TOYHOM pacyeTe
4532 cekyHabl + 412 pas, B cpegHeM Kaxaoe MnofHoe AblXxaHne COCTaBuso POBHO
11.000 cekyHa. Takum obpasom, aTa 3anncb JEMOHCTPUPYET HE TOSbKO BpeMS
HenpepbIBHOIO CTOAHUS Ha OOHOM HOre C 3aKpbITbIMU rnasamMu, HO 1 pag
OAHOBPEMEHHO CYLLECTBYIOLLNX AMIUPUYECKNX XapaKTEPUCTUK, TakUX Kak
CTPYKTYpHasi CTabunbHOCTb B ANMUTENbHOM HENPEPLIBHOM COCTOSIHUM,
paccrnabneHHoe Teno, NonoXeHne «0bHMMas Msi4», POBHOE AbIXaHue 1

CaMOCTOATEIIbHOE 3aBepLLUEHNE.
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B Ty HOYb yMHbIE Yachkl 3achmkcnpoBanu Temnepatypy, Aaty 1 Bpemsi, MecTo.

Ha npoTsxeHumn Bcero npouecca s 4eNCTBUTENBHO He owyLan cebsa B COCTOSIHUM
"9KCTpeMarnbHOro Bbl30Ba", rae Hy>XHO CTUCHYTb 3yObl 1 TepneTb. C TeyeHnem
BpeEMEHU 51 He roBopun cebe "notepnu ewe MUHYTY" 1 HE cOCpenoTOo4YMBan BCe
BHMMaHMe Ha BpemeHu. Korga Teno BOLWO B OTHOCUTENBHO CTabunbHoe
COCTOSIHME, AbIXaHMEe NPOMUCXOANIIO0 ECTECTBEHHO, @ NPU HE3HAYUTENbHbIX
N3MEHEHNAX LIEHTPa TSHXKECTU TEMO CaMo KoppeKkTupoBanock. OnopHasi Hora Hecna
BEC Tena, HO He XXECTKO yaepKueana ero; pykun CoOXpaHsanm CTpPyKTypy, Kak byato
oOHMMas MY, HO He BbinNn HanpsXeHbIl, YTOObLI HACUINBHO PUKCMPOBaATL TENO. DTO
He ObINo "BblAepKnBaHneM 4o npegena”, a CocTosHMEM, KOTOPOE MOro Obl

3aKOHYUTBLCS B NIOOON MOMEHT, HO BCE Xe npoaosmkKanoCb eCTeCTBeHHO.
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3aKpbIB r1a3a: OT BU3ya/ibHOM 3aBMCMMOCTU K NepepacnpeaeneHnto nponpmroLentmm n
BECTUOYNAPHOM CUCTEMDI

3akpbITUe rnas n CTossHMe Ha OAHOW Hore AeUCTBUTENbHO CITOXHO He TOSNbKO
NOTOMY, YTO «He XBaTaeT napbl rnas», HO 1 NOTOMY, YTO Pa3fMyHble CEHCOPHbIE
AaHHble, KOTOPble OPraHNU3M U3HavyanbHO UCNOoMb3yeT ANa noaaepXaHus
paBHOBeCUs, AOMXKHbI ObITb NepepacnpeneneHsl No Becy. MNpun HopmansHOM
CTOSIHUM MO3I MHTErpupyeT BU3yarbHyH MHOopMauuio, JaHHbIe BECTUOYNAPHOM
CUCTEMbI, a TaKKe NPONPUOLLENTUBHYO MHAOPMALMIO OT NOAOLUB, MbILLL, CYXOXUITNIA
N CyCTaBOB, NOCTOSIHHO OLIEHMBas NOSIOXEHNe Tena OTHOCUTENBHO NOBEPXHOCTU U
NPOCTPAaHCTBA; KaK TOMNbKO rfa3sa 3akpblBalOTCs, BU3yasbHbIli BBOA BHE3AMNHO
ncyesaeT, N KOHTPOISb paBHOBECUS JOMKEH Bonblle nonaratbCs Ha BECTUBYNSpHbIE
1 nponpuoLlenTusHble owyuieHns. CoBpeMeHHble UccnefoBaHnst KOHTPONSA NO3bl
Ha3bIBaKOT 3TOT NPOLECC UBMEHEHUS BECa Pa3SNINYHbBIX CEHCOPHbIX CTOYHUKOB B
3aBMCMMOCTW OT YCINOBUM OKpYXatoLen cpebl NepeoLeHKOM CEHCOPHON

nHopmauum (sensory re-weighting).

370 Takke co3naeT NPUHUMUNUANbLHOE pasnuune Mexay CTOSHUEM Ha OOHOW Hore C
3aKPbITbIMU rMa3amMmn U 0ObIYHBIM CTOSIHUEM C OTKPbITbIMK rasamMu. [ns MeHs
ANUTenbHas NpakTUKa B CTOWKe Ha nolwaau, Tpy Tena, Tanlaun, CUHb U CTPYKTypa C
MSIYOM MOCTEMNEHHO N3MEHUIA MOe BOCNPUATME LIeHTpa TSXXEeCTU Tena, AaBneHns Ha
cTonbl, NonoXxeHnsa 6egep 1 n3aMeHeHUs o6LLen HanpsXkeHHocTU. Ha aTane
He3aBUCMMOCTW Tena C 3aKpbITbIMU rNa3amMu 3peHne Gonblle He UrpaeT rmaBHYyHo
pornb B KAYECTBE OPUEHTUPA; TeNo MOXET NPOAOIKaTb KOPPEKTMPOBATL CBOM
[AeNCTBUS B 3aBUCUMOCTM OT MU3MEHEHWUI AaBMNEeHMs Ha NOAOLLBY NEBOI HOTW,
0COGEHHO Ha CBOA CTOMbI, HEGONbLLUNX CMELLEHWIA Beaep U TyNoBuLLa, a Takke
rnyBoKMX CEHCOPHbIX 0GpaTHbIX CBA3€El Mo Bcemy Teny. 34ech nydlle NoHMMaTh 3T
Kak: AnuTenbHas TPEHUPOBKA MOXKET 3HAYMTENbHO YCUNMUTL CNOCOBHOCTL Tena
NCMonb30BaTh MHOPMALIMIO, HE CBA3AHHYI CO 3peHueM, U COPMUPOBaTL BbICOKO
CTabunbHOe COCTOSAHME KOHTPONMS NO3bl B 3aMKHYTOM KOHTYpe. OTO UMEET CUIbHYIO

KOPPENALUMIO C KOHUENUUE NepeocMbICIIEHUS] YyBCTB B COBPEMEHHOW HelipoHayke,
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HO 1 34eCb (PMKCUPYHO CBOM OSITOCPOYHbIE TPEHUPOBOYHbIE SIBNEHUS, @ HE
A0Ka3blBalo KaKyo-nnbo eanHy HEMPOHHYH MEXaHMKY C MOMOLLbI0 NabopaTopHbIX

HEMPOHHbIX UCCreaoBaHUN.

[na meHsa Bo3pacT 57 neT Takke 9BNAeTCs HeOTbeMIEMOMW YacTbo 3TOW 3arucu.
[MoTOMy 4TO 3TO HE CNOPTUBHOE OOCTUXKEHME, OCTaBIEHHOE B MOSI0A0CTH, a
peanbHas ou3nyeckasi npakTuka, npousoweawas B 57 net nocne MHOrnx net
NOCTOSIHHbIX TPEHUPOBOK. A NpegnoynTaro paccMmaTpusaTb BO3pacT, BpeEMS
TPEHUPOBKM, OKPYXXEHME, AblXaHWe, YacTOTy CepAeyHbIX COKpaLLeHUn, naobpakeHns
n dpoTorpacpmm ¢ mecta cobbITUN BMECTE, a He akLeHTMPOBaTb BHUMaHME TOSbKO Ha
OAHOM «75 MUHYT». TONBKO B cOMETaHUM BCS aTa MHpopmaumsa obpasyeT NOoMHbIN
NNYHBIA TPEHNPOBOYHbBIN y3en: 57 net, nobepexbe CuaHesa, 11°C, ¢ 3aKkpbITbiMU
rnasamu, onopa Ha fneBYo HOry, CTPYKTypa € MA4OM, 75 MUHYT 32 cekyHAabl, 412
BOOXOB, B cpegHeM oKono 11 cekyHA Ha BAOX, MakCUMaribHast YactoTa cepaeydHblX

cokpalleHnin 123 yaapa B MUHYTY, U 1 caM 3aBepLUNIT TPEHUPOBKY.

Bonee BaxHO TO, YTO 3TOT AeHb He BblN BHE3AMHBIM U30NIMPOBAHHBIM JOCTUXKEHUEM.
[o goctumxkeHns 75 MUHYT 4 yxXe OCTaBuUN psig NocrneaoBaTefibHbIX 3anucein no
TPEHNPOBKAM Ha OLHOW HOre C 3aKpbITbIMK FNa3amMu 1 Ha "3onoTon neTywok". C
paHHNX 23 MUHYT, 3aTeM CTPYKTYPUPOBaHHbIN "30510TON NeTywok" Ha 40 MUHYT,
nanee 32 MuHyTbl, 40 MUHYT, 45 MUHYT, 56 MUHYT, 66 MUHYT W, HAKOHeL,, 75 MUHYT
— 3Ta TPEHMPOBOYHAs TpaeKkTopusi cama no cebe nmeet BornbLuee 3HaYeHne, YeM
NPOCTO OOHO YUCNO. OTU paHHME 3anNnUcK B OCHOBHOM XPaHATCSA Ha aBCTParMincKom
dopyme "Lonrun Betep", opmMmpyst HenpepbiBHbIE 3anNnNCcn TPEHUPOBOK OT

6a30BOro ypoBHS 10 NPOABUHYTOrO.

OTK cTaTbW, OCTaBIEHHbIE B TOT XXe Nepuo, COXpaHUu Ans MEHS1 O4eHb pearnbHbll
npouecc pa3BuUTUS NoHMMaHKs. B Hayane s ucnonb3oBarn Ha3BaHWs «305oTas
Kypuvua Ha OOHOW Horey, « CTPYKTYpUpOBaHHas 30510Tast Kypuua Ha OQHOWM Horey,
«3aKpbITbIMW Fa3amu 30510Tas Kypuua Ha OgHOM Hore» U T.4., MOTOMY YTO 3TU
Ha3BaHWs Hanbonee NPSMO COOTBETCTBOBANM TPEHMPOBKAM, KOTOPbIE MPOBOAUIIUCH
B TO Bpewms. 1o Mepe yrnybneHnsi npakTukn Moe BocnpusTne obLyen CTpyKTypbl
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Tena, LeHTpa TSXKECTU, OblXaHUS U BHYTPEHHEW perynsiumMm noCTosHHO M3MEHSINOCS,
1 51 NOCTENEHHO Havan Ucnonb3oBaTb Ha3BaHue «Heaens Tenay. Moatomy s He
cobupatocb NONMHOCTLIO NEPEnUCLIBaTh «30M0TYH KypULly Ha OOHON Horey» n3
NpOLUSbIX CTaTel Ha CerofHsILHee «Heaens Tenay. AT Ha3BaHUs camu no cebe
ABMSAIOTCA YaCTb COCTOSHUS NOHMMaHWSI TOro BpeMeHu. MyTb OT «30M0TOM KypuLbl
Ha OQHOW HOre» K «3aKpbITbIMM rnasamMu 30510Tas Kypuvua Ha O4HOWM Horey, a 3aTem K
TOMY, YTO 51 NOKE Ha3Ban «3aKpbITbIMU FNasamu Hegenst Tenay, He TONbKO
3achmkcnpoBan yBenmyeHme BpEMEHN TPEHNPOBKU, HO M COXPaHWI pearbHbIN

npouecc yrnybneHns Moero NnOoHMMaHNA OOHOW U TOM e TeNeCHOW NPaKTUKN.

£ 0coBeHHO LeH0 TPOMHYO 3anuchb Bnaeo, otorpaduin n JaHHbIX, OCTaBAEHHYHO
rnocne 3Tou TPEHUPOBKX. B TOT AeHb BbINn CHATbI HE TONbKO KAYECTBEHHbIE
n3obpakeHns, HO N MHPOPMaLMs C YMHbIX YacoB, a TakKe AaHHbIeE O BPEMEHN,
OKPY>X€HUM N HanpaBneHuu. Takmum obpasom, CnycTst MHOro feT, BO3BpaLLasicb K
3TOM TPEHMPOBKE, A CMOTY YBUAETb HEe NPOCTO dpasy «H CTosN Ha OOHOW Hore C
3aKpbITbIMK rasamm 75 MUHYT», HO U HAUTW NOAEN, AENCTBUA, BPEMS, MECTO,

M306pa)KeHVIF| M AaHHbl€ TOro MOMEHTA.
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3aKprTble rnasa, neesasi Hora, 30510TOM neTyx, He3aBUCUMOCTb, BpeEMA OKOHYaHUA

[aHHbIN ceaHC 3aKkpbITbIMU rNasamMu anunca 75 MUHyT 32 cekyHabl U Obin
MOMIHOCTbIO 3anMcaH Ha HenpepbIBHOE BUAEO BbICOKOro KavyecTBa. B 0CHOBHOM
TeKkcTe BblOpaHbl TONbKO TPU penpe3eHTaTuBHbIE ddoTorpadmm ¢ Mecta cobbITus.
lMonHoe 75-muHyTHOE BUAEeO ByaeTt onybnmnkoBaHO Ha ouumnanbHOM canTe,
YouTube n TROVE, 4ytobbl TEKCTOBBIE 3anncu, goTorpadum ¢ mecta cobbITUS U
NofiHoe BMAEeO B3aUMHO COOTBETCTBOBAnNU ApYr ApYry, COXpaHsAsa 3Ty pearnbHyto
NCTOPUIO NPaKTUKN BOEBbLIX UCKYCCTB, NpomnsoLleawyto 12 ceHTabpsa 2025 roaa,

Korga MHe Obino 57 ner.
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Uepes 75 MUHYT g Takke He BOCMPUHUMAI 3Ty 3anuUcCb Kak KOHew, TpeHUpoBku. B
AanbHerwem s Npogosikan NpakTMkoBaTh HE3aBUCUMOCTb 3aKpbITbIMU rfasamu B
pasnn4YHbIX YCIOBUSAX OKPY>KatoLLen cpefbl, BKIOYasa CUMbHbIA BeTep Ha nobepexbe
IOXXHOrO panoHa CugHes. Ha aTom aTane MeHs yxxe He MHTepecoBarno TOMbKO "cMory
NN 9 CTOATb A0NbLUE", a cKopee COCTosiHME 0bLLEeNn YCTONYMBOCTU, KOTOpPOE
chopMMpoBarnoch B Tefne, N BO3MOXHOCTb €ro eCTECTBEHHOIo nogaepxaHusa nog
BO3JEeNCTBMEM BETPA, HU3KOW TeMNepaTypbl U PasfMyHbIX BHELLUHUX BO3MYLLEHWIA.
HanpasneHne TpeHMPOBKN NOCTENEHHO M3MEHUIOCH OT NPOCTOrO YBENMYEHNS
BPEMEHM K MOCTOAHHOMY HabntoaeHunto 3a obLen CTabnnbHOCTBLIO B pa3fiMyHbIX
YCINOBUAX OKpY>KatoLLen cpefbl, pasfiNyHbIX COCTOSHUAX Tena n pasnnyHbIX

CTPYKTYPHbIX YCINOBUAX.

OTO TakkKe NPUHUMM, KOTOPbIN s Aonroe BpeMsa doMKcMpoBan B CBOEN NPaKTUKe
00€eBbIX NCKYCCTB U KOTOPLIN CTAHOBUTCA BCe Donee AcHbIM: 6oeBble NCKYCCTBA He
MOryT ObITb TOSbKO NlereHaamu, U He MoryT BbITb TONIBKO BOCMOMUHAHUSIMN,
OCTaBLUMMWUCS CMYCTS MHOrO feT. TO, YTO MOXET NPOU3ONUTUN CEroaHS, OOIMKHO BbITh
3a(hnKCMpPOBaHO CErogHs; To, YTO MOXET OCTaBUTb BpeMS, MecTo, hoTorpadum,
BMOEO M AaHHble, JOMKHO BbITb OCTaBEHO Kak MOXHO Bonee NofnHo. MHe He HY>XHO
npespawlaTtb 3TM 75 MUHYT B CTaHOAPT TPEHUPOBKMK, KOTOPLIV AOSMKEH NogpaXkaTb
KaXkObli; 3TO Npexae BCero 3anmcb MOen A40NrocpoYHON dmsndeckon npakTukn. OHa
He [oKa3sblBaeT, YTO MOryT caenatb Apyrue, a UKCUpyeT, B KaKOM pearnibHOM
COCTOSIHMM MO€e Terio Haxoaunochb B 57 neT, B TO KOHKPETHOE YTPO, Nocne A0Nrmx

cucremMmatTuveCKmnx TpeHNpoBOK.

WNTtak, korga s cerogHsa cHoBa paccmatpusato "75 MUHYT CTOWKM [1laHTU Ha O4HOW
HOre C 3aKkpbITbIMU rrazamun”, Anst MeHs yXxe He Tak BaXXHbl NPOCTO Tpu criosa "75
MUHYT", CKOJTbKO Ta TPEHUPOBOYHASA TPAEKTOPUS, KOTOPYIO MOXHO npocneautb. OT
pPaHHEero CTPYKTYpHOro "30noToro netyxa" oo Bce 6onee npogomknTenbHOro
HEe3aBUCMMOro CTOAHUA C 3aKpbITbIMUM rfasamMu, OT aKTUBHOIO nogaepXaHns nosbl
A0 NocTeneHHOro opmMmMpoBaHNS LLENOCTHOM caMoperynsaumn Tena; ot 23 MUHYT,

40 MUHYT, 56 MUHYT, 66 MUHYT 0O 75 MUHYT 32 CEKYHA, a 3aTeM NPoaoSPKeHNE
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NPaKTUKN B YCIOBUAX CUMBbHOIO BETpa nocne 75 MUHYT — 3TW npouecchl
NPOUCXOANNMN Lar 3a Warom 1 Takke Lwar 3a warom 6b111 3agoKyMeHTMPOBaHbl B TO
Xe Bpemsi. 75 MUHYT 32 cekyHAbl — 3TO OA4Ha U3 0COBEHHO YETKNX KOOPAMHAT, HO Y

Hee eCTb I'Ipe,D,LIJeCTBleLIJ,VIﬁ nyTb, N 3a Hewn Takke npoaosikaeTca pa3BuUTne.

OTO He NPOTUBOCTOAHME Npeaeram, a ecteCtBeHHas CcTabunbHOCTb,
C(bOpMI/IpOBaBLIJaFICFI B pe3ynbTate ONUTENIbHbIX TDEHNPOBOK. EonHcTBO Tena n
ayxa, cBobOOHOE TeYeHne QHEPIrun, Fﬂy6OKOG AblXaHWe, CNoKOMHOE CO3HaHue,
LelmtoCTHaA CTPYKTypa — BOT 4YTO A NOHMMalo nog «He3aBUCUMOCTbHO 'fZlS C

3aKpbITbIMU TNa3aMmn».

JINYHBIN ONbIT, HANUCaHHbI B HACTOSLLIEM, OCTaBNEHHbIN Ans Byayuiero.
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HpMﬂO)KeHVIeZ HeﬂpeprBHaﬂ 3aMncb JIMYHOIO OMNbITa N peaanoM NCTOpnNU

HaHHasa nuTepaTtypa, npeacTaBrieHHasi B 3TOM NPUMOXEHUU, He SBMSeTCH
BOCMOMWHAHNEM UMM PEKOHCTPYKLMEN HA OCHOBE Yy>XMX MaTepuarnos, a
npeacrasnsaeT cobon HenpepbIBHYHO 3anncb MONX COOCTBEHHbLIX TPEHMPOBOK,
N3MEHEHWIA B TeNe 1 3TanHbIX NPOPLIBOB, CAENAHHYIO B npouecce A0NrMx npakTnk
6oeBbIx uckycct. C paHHero nepmoga "30n0Ton NeTyx Ha O4HOM Hore", 3aTem
"OpgHa Hora ¢ 3akpbITbiMK rnasamun”, n ganee "HesaBMCUMOCTb Ha OQHOW HOre C
3aKpbITbIMY FNa3amMu B TedeHue 75 MUHYT" — Kaxkabli aTan nponcxogun B
peanbHOM BpeMEHU U MecTe, 1 Bbln 3a40KYMEHTUPOBAH C MOMOLLLIO TEKCTOB,
doTorpacuin, BUOeo 1 TPEHNPOBOYHBIX AaHHbIX. OHM B3auMOCBA3aHbl, hopMupys
AO0SITOCPOYHYHO AMMUPUYECKYHO TPaeKToputo OT 23 MUHYT, 40 MUHYT, 56 MUHYT, 66
MUHYT 00 75 MUHYT 32 CeKyH, U NPOAOSIMKAT pas3BmMBaTbCs B YCIIOBUSX CUITbHOIO
BEeTpa C HE3aBMCMMOCTbIO Ha OAHOM HOre 1 CBA3aHHbIMWU TPEHUPOBKaMn obLuen
CTPYKTYpbl. 30€Cb COXPaHEHO He TOMbKO OAHO TPEHNUPOBOYHOE JOCTUXKEHME, HO U
OTPE30K, NPOUCXOLSALLNIA B HACTOSLLEM, 3aMNCaHHbBIA B HACTOSALLEM U KOTOPbIN
MOXHO NPOCNeAnTb NO OPUTMHANBHBLIM CCbINIKaM. JTMYHBIA OMbIT AMAUPUKM,
3anncaHHbIN B HACTOsLLEM, OCTaBIEeHHbIN Anga 6yayulero; BCE MMeeT NCTOPUYECKYIO

Leno4ky OOoKa3aTesbCTB.

[1] {[Boesble nckyccta] 3onotas Kypuua Ha OHON Hore 23 MUHYThIY
OnucaHune: 3anncb TpeHMpPOoBKM 3010TON KypuLibl Ha8 OAHOW Hore 3a 23 MUHYThI B
paHHWA nepuos.

[MonHas ccbinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

[2] {[BoeBble uckycctaa] CTpyKTypupoBaHHbIii "30noToi neTtyx" Ha ogHo Hore 40
MUHYT)

Onuncanue: B Tabnuvue 3amkcupoBaHo, YTo AaHHOE yNpaXXHEHWE Ha NeBOW Hore
ObINO BbINOMHEHO Ha ogHOWN Hore 6onee 40 MUHYT, B TEYEHME BCEro BpeMeHU BbIno

paccnabneHo, 6e3 cxaTtusa 3ybos, 6e3 HanpsbkeHns, 6e3 MeHTanbHOro AaBneHus, Ao
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OKOHYaHWs1 TPEHMPOBKM.
MonHas ccbinka (AWA):

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810082528/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v01a/cn_epochal01_40.html

[3] {[3kcTpemanbHbie GoeBble MCKYCCTBa] 3aKpbiThbie rnasa, 30M0ToM NeTyX CTOUT
Ha OOHOW HOre TPUALATL ABE MUHYTHI)

OnucaHune: 3anncb 3TanHOro TPEHMPOBKM 3aKPbITbIMU FNasamu, 30510TON NeTyx
CTOMUT Ha OQHOWN HOore B Te4eHne 32 MUHYT.

MonHas ccblinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697196

[4] {[OkcTpemanbHble 6oeBble MCKYCCTBa] 3aKkpbITbIMU rnasaMmn Ha ofaHoi Hore 40
MUHYT — BbI30B NIEBOI HOrOW )

OnuncaHune: 3anuck aTanHON TPEHMPOBKU HA OAHOW HOre C 3aKpbITbIMU rfliasamMu B
TeyeHne 40 MUHYT.

lMonHas ccbinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697201

[56] [3kcTpemanbHbie GoeBble MCKYcCTBa] 3aKpbIThbie rnasa, 30M0ToM NeTyX CTOUT
Ha OfHOW Hore 35 MUHYT B1aEOo)

OnuncaHue: 3akpbITble rnasa, 30/10TON NeTyxX CTOMT Ha 0AHoN Hore 35 MUHYT BUAEO
3annco.

NonHas ccbinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697253

[6] {[3kcTpemanbHble GoeBble nckyccTea] Kak TpeHnpoBaTh 30M0Ty0 KypuLy Ha
OJHOW Hore)

Onucanune: CMHXPOHHas 3anncb MeTOA40B TPEHMPOBKM 30M0TON KypuLbl Ha OAHOM
Hore.

MonHasa cebinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697254
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[7]1 {[3kcTpemanbHble GoeBble UckyccTBa] MNoBceOQHEBHbIN 3aKPbITLIV rNa3s, 30/10TO
NeTyX CTOWUT Ha OJIHOM Hore)

Onucanue: 3an1ck 0 Nepexoe 3akpbITOro rrasa, 30510Toro NeTyxa Ha O4HON Hore B
NOBCELHEBHYIO NPAKTUKY.

[MonHags ccbinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697318

[8] {[OkcTpemanbHbie 6oeBble MCKYCCTBA] 3aKkpbiThie rnasa, nesas Hora,
HE3aBUCUMbIIi 30M10TOW NETyX BUAEO)

Onuncanuve: Bugeo ¢ 4OKYMEHTUPOBaHHbLIM A0Ka3aTeNbCTBOM 3aKPbIThbIX a3 u
He3aBUCMMOro 30/10TOro NneTyxa Ha fieBou Hore.

lMonHas ccbinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697327

[9] ([3kcTpemanbHble 6oeBble UcKyccTBa] AGCOMIOTHBIN KOHTPOIb: 3aKpbIThie
rnasa, 30510Tas Kypuua Ha OHoW Hore)

OnucaHune: 3anncb TPEHMPOBOK MO KOHTPOJIKO Tena Ha aTane 3akpbITbiX rnas,
30M10Tas Kypuuya Ha 0OgHOW Hore.

[MonHas ccbinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697344

[10] {[OkcTpemanbHble 6oeBble UCKyccTBa] 3aKpbiThle rnasa, nesas Hora, 30MoTas
Kypuua cTouT 6onee 56 MUHYT)

OnucaHune: 3anncb aTanHoOW TPEHMPOBKX, B KOTOPOW NeBasi Hora C 3aKpbITbiMU
rnasamu ctout 6onee 56 MUHYT.

[MonHas ccbinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697348

[11] {[3kcTpemanbHble 60eBble nckyccTBa] 30MoTas Kypuia Ha O4HON Hore U
cTosivas TPEHUPOBKa)
OnucaHune: ctatbsl, PUKCUPYIOLLLAsa CBS3b MEXAY 3010TOW KypULLE Ha OAHOM HOre U

CTOSiYeN TPEHUPOBKOMN.
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NonHasa ccbinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697349

[12] {[OkcTpemanbHble 6oeBble UCKyccTBa] 30M0Tas Kypuiia CTOMT Ha OAHO Hore B
CUMbHbIN BETEP 45 MUHYT)

OnuncaHue: 3anucb TPEHMPOBKM 30710TOM KYpULbl HA OQHOW HOre B YCINOBUSX
CUNBHOro BeTpa Ha NPOTSXKEHUN 45 MUHYT.

[MonHas ccbinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[13] {[OkcTpemanbHble 6oeBble NCKYCCTBA] 3aKpbIThIMM FasaMmn Ha NeBoii Hore
"3onoTas kKypuua" 66 MUHYT)

Onuncanue: loctmxeHne pekopaa B 66 MUHYT Ha neson Hore "3onoTas Kypuua" ¢
3aKpbITbIMK Fa3aMn SABMSEeTCS BaXXHON BPEMEHHON BEXOW nepepn 75 MuHyTamu.
MonHas ccblinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697377

[14] {[OkcTpemanbHble 60eBble UCKycCcTBa] 3akpbiThle rnasa, nesast Hora, 30M0Tol
neTyx Ha oJHoW Hore BGonee 75 MUHYT, BUAEO criepeam)

Onuncanue: Tabnuua pukcrMpyeT, YTO AaHHbIN AOKYMEHT NpeacTaBnseT cobor
BMOEO C NULOM, FAe 3aKpbiThl rfasa 1 neeas Hora CTOMT Ha O4HOW Hore Gonee 75
MUWHYT; COOTBETCTBYHOLMIA BED-CANT YETBEPTOro BbiNycka «llepexoq anox» yxe
coxpaHeH B AWA. OCHOBHOW TEKCT AOMNONMHUTENBHO NOATBEPXKOAET, YTO AaHHAA
TpeHupoBka Havanack B 06:25:09 u 3akoH4mnnace B 07:40:41, npogomkuTenbHOCTb
75 MunHYT 32 cekyHabl, 6€3 cMeHbl HOorn 1 6e3 kacaHus 06enMmn Horamu.

MonHas ccbinka (AWA):

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071807/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v04/cn_epochal04_75.html

[15] {[3kcTpemanbHble 6oeBble UckyccTBa] HeaaBncumoe coctosiHne [aHb-Tn 75
MUHYT)

Onucanune: OpurnHanbHbIN TEKCT Tabnuubl: “INonHas BMAeo3anmcb B BbICOKOM
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kadecTBe: HezaBucmmoe coctosiHMe [aHb-TU C 3aKpbITbIMK rriazamm (CTos Ha O4HOWN
Hore), 3aBepLUEHO N aKTUBHO 3aKOHYEHO 3a 75 MUHYT (bonee ogHoro yaca).”
MonHas ccbinka (AWA):

https://webarchive.nla.gov.au/awa/2026081007 1801/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v05/cn_epochal05_2005_75.html

[16] {[OkcTpemanbHble 6oeBble NCKYCCTBA] 3aKpbIThIMM rMasaMn Ha OfIHON Hore B
YCIOBMSIX BCTPEYHOro BeTpa)

OnuncaHue: 3anucbk TPEHMPOBOK NOCIe BXOA4a B YCNOBUSA BCTPEYHOro BeTpa C
3aKpbITbIMM [fla3amMu 1 Ha OQHOW Hore.

MonHasa ccbinka:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697488

[17] {[SkcTpemanbHble 6oeBble NCKyccTBa] 3akpbiThle rnasa, HesaBucumas
MPOTUBOCTOSIHNE CUMBLHOMY BETPY)

Onucanune: B Tabnuue 3acmkcMpoBaHo, YTO AaHHas TPEHNPOBKa Npoxoauna B
dukcupoBaHHOM MecTe Ha nobepexbe txxHoro CugHes, roe perynapHo
NPOBOAWNCH 3aHATUSA PaHO YTPOM, U OCOBEHHO OTMEYEHbI YCroBusa 6n3koro Mmopsi
N pearnbHble MOPCKME BETPbI. OTO NPOAOIIKEHNE AIMMMPUYECKOTO NCCNeaoBaHUs
obLwero ctabunbHOro COCTOSAHMSA Nocrne 75 MUHYT B YCIOBUAX BHELLHNX
BO3MYyLLEHNN. B OCHOBHOM TEKCTe TakKe YETKO yKa3aHo, YTo rnocne 75 MUHYT
HanpasfeHne TPEHNUPOBKN NOCTENEHHO N3MEHSAETCH OT MPOCTOro yBENUYEeHUs
BPEMEHM K MOCTOAHHOMY HabntoaeHnio 3a obLen CTabmnnbHOCTBLIO B Pa3fiMYHbIX
YCIOBUAX OKpY>KatoLLen cpefbl, pasfnyHbiX (oM3NYECKUX COCTOAHUSX N PasnNYHbIX
CTPYKTYPHbIX YCIOBUSAX.

MonHas ccbinka (AWA):

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071738/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v08/epochal08article_20.html

INutepatypa no CTpykTypHOMY OBy4EeHMIO, HENOCPEACTBEHHO CBA3AHHOMY C
MexaHn3MoM (POPMUPOBAHUSA B 75 MUHYT
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[18] «Maby YxyaH-KopeHb 1 0Cb — OT CTOAYEN CTOMKN K CUCTEMHOMY
3MNUPUYECKOMY MCCNEeoBaHMIO N 3arMUCK CTPYKTYpPbI Tena»

BeeneHue: B Tabnuue npeacraBneHo cnegytowee: «A notpatun 6onee AByx ner,
nayyasi ogHo asmxeHne — Maby YxxyaH». B OCHOBHOM TEKCTE Takke YEeTKO yKasaHo,
YTO 75 MUHYT HE ABMSAKOTCA pe3ynbTaToOM OTAENbHOW TPEHNPOBKM «30M0TON NETYX
CTOMWT Ha O HOW HOrey, a ABNSKTCS 3TanHbIM Pe3yfibTaToM, NOSTyYEHHbIM B
pesynbTaTte B3auMOCBSA3UN pasfNyHbIX JONMOCPOYHbIX TPEHUPOBOK, TakMx kak Maby
UxyaH, CaubTuwn, TanusuyroaHb, CuHbMU0aHb, Tanuan ¢ 0gHUM 1 ABYMS MeYamu
N He3aBMCUMas NPaKTUKa C 3aKpbITbIMU rrasamu.

MonHas cebinka (NLA):  https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

[19] {[OkcTpemanbHble 6oeBble nckyccTBal O KOHEYHON NpakTuke cunbl MaH)
BeepeHuve: B opurnHane tabnuubl 3anucaHo: «A npaktukyro cuny NMaH, mon nyTb
COBEpPLLEHHO OTNN4YaeTcs oT 0bblvHbIX Ntogen. Koraa 60nbWNHCTBO BCe eLle
bopeTcs ¢ MblweYvHoM 60Nk, MOSi OTNPaBHas ToYka yxe 'hopma He yToMndeT, a
Ayx HanonHseT'. B Te4yeHne TpuguaTn-copoka MUHYT CTOSI C MSIHMOM, a Takke B
npegene ceMnaecsaTu NATU MUHYT, KOrga s CTO C MSYOM W 3aKpbITbIMK rrasamu,
MOM PYKW HUKOrAa He UcnbiTbiBanu 6onm n yctanoctm». OCHOBHOM TEKCT TakKe SIBHO
CCbINIaeTCcHa Ha 3TOT AOKYMEHT, paccMaTpuBasi CTPYKTYPY 75 MUHYT C MAYOM.

MonHas ccbinka (AWA):

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_08.html

[20] {[OkcTpemanbHble 6oeBble UcKyccTBa] PemoaenupoBaHe n ykpenneHve
cacuminy

BeepeHune: B Tabnuue 3acmkcMpoBaHo, YTO ANUTENbHOE BbIMOSTHEHNE CTOMKN Ha
nowagke, Tpex Ten, TanusnuoaHb, CUHb U L0aHb, TalLl3n ¢ OAHO- U ABYPYYHbIMU
MeYyamu, He3aBMCUMas NpaKTMKa C 3aKpbITbIMU rNasamu, cugsadas OTKpbITasi no3a u
ANUTENbHbIE YTPEHHUE TPEHNPOBKN Ha Bepery Mopsi NpuBOAAT K UIBMEHEHUAM B
Tene OT NoKanNbHOro K obLemMy B CETSX HanpsKeHUs, CTabunbHOCTU, KOOpANHALUA U

cnocobHOCTN Nepeaaym cunbl.
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MonHas ccbinka (AWA):

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html

[21] {[OkcTpemanbHoe 6oeBoe NCKyccTBO] [IMHammKa HenokonebumMocTu)
Onucanune: B opurnHane tabnuubl "OuHammka HenokonebmnmocTn" o6 bsACHAETCS Kak:
3TO He 3Ha4UT, YTO ABMXKEHMS HUKOrOA He TPSACYTCS, He KoNnebniTca n He gpoxarT, a
TO, YTO "Kpyr", KOTOPbIA NOAOEPXKNBAETCSA BHYTPU TeNa, COXpaHSeT NOCTOAHHYHO
CTPYKTYpPY "He npoBanuBaroLLyoCs, He YTEYHYI0, HE pacceKkatowytocs" B pasfmnyHbIX
N3MEHEHNSAX, U paclUMpaeT TPEHNPOBOYHYHO cpeay A0 Xoabbbl, 6era, HowweHus
TSHKECTeun, XONOAHOro BeTpa, HEPOBHOCTEN N aXe 3KCTPeMaribHbIX YCITOBUMN.
MonHas ccbinka (AWA):

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810071301/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v09/epochal09articlearticle_02.html
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