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METODA ZHAN ZHUANG

Od thlumacza: w wiekszosci chinskich wydan pracy Zhao Daoxina, wydanych w druku lub
dostepnych w internecie, brak jest tego rozdziatu. Pojawil sie on tylko w jednym wydaniu. Pewna
niespojnosc z resztq wskazuje, ze moze to byc tekst pochodzqcy z wczesniejszego okresu niz kolejne

rozdziaty.

Metoda zhan zhuang jest najbardziej podstawowa praktyczng aktywnoscia, absolutnym

ucielesnieniem wszelakiej aktywnosci.

Poprzez zhan zhuang, stopniowo na r6znych poziomach i w r6Znym stopniu poznaje si¢
wewnetrzny aspekt treningu ciata. Wiedzy osiagnietej dzigki zhan zhuang nie da si¢ uzyskac, gdy

odrzuci si¢ te¢ metode.

Praktyka zhan zhuang nastgpuje krok po kroku, od niskiego do wysokiego poziomu, od ptytkiego
poznania, do glebokiego rozumienia, od powierzchownego i jednostronnego do wieloaspektowosci.
Zhan zhuang to szukanie prawidel i podejmowanie wybordéw, w catym procesie treningowym jest to
bardzo wazny etap - etap uzyskania wiedzy o wewngtrznych zasadach, poniewaz stopniowo
uzyskuje si¢ zrozumienie tego co rzeczywiscie jest istotne w sztuce walki, zrozumienie prawidet
rozwoju, 1 stad zrozumienie powigzania wszystkich aspektow dotyczacych catego ciata, lub

oderwanych od tej catosci.

Dlatego, studiowanie zhan zhuang, to praca podstawowa, okres przygotowawczy. Niezaleznie czy
chodzi o kultywowanie zdrowia, wzmocnienie ciata, czy praktyczne wykorzystanie w zyciu, ma to

wielki 1 gleboki sens.
Uczac sig¢ czego$, musimy zwrdci¢ uwage na prawidlowos¢ wstepnego etapu, nie moze by¢
nieprawidlowych domieszek, poniewaz wptynie to negatywnie na postepy. Musimy jasno rozumie¢

srodki stosowane na kazdym etapie — pozycje, §wiadomo$¢, ruch qi.

Najpierw pozycje. Pozycje tworzone sg przez zmiany uktadu barkow, tokci, nadgarstkow, bioder,

kolan, kostek, szyi, krggostupa, talii, czyli przez skurcz i rozkurcz migsni.

Jednak w zadnym razie nie mozna dopusci¢ do nadmiernego ugiecia stawow i tworzenia martwych



katdw, poniewaz ograniczy to mozliwo$¢ ruchu, wptywajac na funkcj¢ prostowania i uginania oraz

na swobodne krazenie krwi i qi.

Inaczej mowiac, prawidlowe pozycje sprzyjaja swobodnemu krazeniu krwi 1 qi w caltym
osiggnieta zostaje jakosciowa zmiana.

Kanaly przenikajace cale cialo, sg drogami przeptywu krwi 1 qi, dzielg si¢ na glowne 1 poboczne.
Wszystkie organy sg powiazane, wszystkie kanaty podtrzymuja jednos¢. Dlatego krew 1 qi moga

odzywiac i chroni¢ cate ciato, przenikajac do gory i do dotu, na powierzchnie i do wewnatrz.

Proces jako$ciowej zmiany wymaga stosunkowo dtugiego czasu, wyraznych efektow nie osiggnie
si¢ w 2-3 dni, ale nie nalezy tez niepotrzebnie nastawia¢ si¢ na jego wydtuzanie. Postepy powinny

by¢ stabilne, oparte na spokojnej praktyce, wtedy osiagnicte efekty beda wartoSciowe.

Pozycje s3 wyrazem zmian uktadu stawoéw w ich zakresie ruchu. Pozycje jakie w roznych formach
aktywnosci przyjmuje cztowiek nie wykraczaja po za ten zakres. Natomiast pozycje, ktorych
potrzebujemy, ktére wybieramy, maja pewien sens, zwigzane jest to z punktem podparcia,

zwinnoscig ruchowa, korzyscig dla rozwoju.

Skupienie umystu odgrywa wazna role. Niezaleznie od tego co robimy, jesli skupimy sie wowczas
na czyms innym, nie zrobimy tego naprawde dobrze. Jesli skupimy si¢ na tym co robimy, to
stopniowo zaczynamy lepiej widzieé, co si¢ w tym kryje. W ¢wiczeniach zhan zhuang kontroluje

si¢ cialo, podnosi jego atrybuty — nie jest to tylko kwestia samego poznawania prawidet.

Mowi sie, zeby skupic si¢ do srodka, to znaczy, by umyst nie btgkat sie. Jesli robiac co$ jestes

niecierpliwy, podenerwowany, myslisz o czym$ innym, wowczas nie zrobisz tego naprawde dobrze.

Dlatego podczas treningu powiniene$ by¢ skupiony, oddech powinien by¢ spokojny, nie mysl o

innych sprawach, pilnie obserwuj, to co robisz.

Bieg aktywnos$ci mentalnej nie sthucha tatwo twoich polecen, a moze manipulowac toba. Ta
samoistna aktywnos$¢ jest dynamiczna, to wzrasta, to maleje. Trzeba na to zwrdci¢ uwage podczas
¢wiczenia, jesli zauwazysz, ze mysli zostalty oderwane od ¢wiczenia i pochlonigte przez inne

sprawy, wro¢ uwagg do tego co miates$ robic.



Swiadomo$é obejmuje cate ciato wewnatrz i na zewnatrz, gdy zaobserwuje sie bledy, nalezy
natychmiast dokona¢ korekty, przywroci¢ naturalny przeptyw krwi 1 qi, odzywiajac wewnetrzne 1

zewngetrzne.

Wykorzystanie §wiadomos$ci powoduje ze w catym ciele pojawia si¢ wibracja, wraz z rytmem
oddechu nastepuje pulsowanie. Gdy patrze¢ z zewnatrz, konczyny sg nieruchome, wewnatrz
natomiast §wiadomos$¢ dokonuje uporzadkowanej stymulacji, pobudzajac i wzmacniajgc aktywnosé

wszystkich funkcji calego ciata.

Uzycie qi - gdy $wiadomos$¢ obejmuje 1 oddziatuje na cale ciato, nie myslisz o nierealnym, stojac

mocno na gruncie rzeczywistosci, z pewnoscia osiggniesz co$ jesli chodzi o kondycje ciata.

Jesli chodzi o metod¢ oddechu, najpierw nalezy skupi¢ si¢ na gihai, gdy osiagnie si¢ odczucie qi
wypetniajacego brzuch i tali¢, uczucie ciepta przenikajace do kregostupa, plecow 1 barkow (czyli
odczucie polaczenia kanatéw du mai i ren mai), Swiadomie prowadzi si¢ je do konczyn.
Swiadomo$é skupiona na jednym punkcie stopniowo rozposciera sie na cate ciato. Tam gdzie skupi

si¢ uwaga, tam plyng krew i qi.

Zmiany pulsowania i relaksu stymulujg przemian¢ materii wszystkich komorek, czyli stymuluja
przeplyw krwi i qi w calym ciele, i w ten sposob funkcje odzywiania. Nastgpuje pozytywna
stymulacja rozmaitych funkcji. Uzupelniane sg niedobory sktadnikéw odzywiajacych komorki,

poprawia si¢ stan ciata.

Wdech spokojny, delikatny, gleboki, dlugi. Wydech kroétki, gwattowny, przynaglajacy,
przygniatajacy. Wdychasz duzo, wydychasz mato. Gdy wdychasz, swiadomos¢ to prowadzi. Gdy
wydychasz, klatka piersiowa i brzuch wyciskajg powietrze, krotko 1 gwattownie, rownoczes$nie w
ciele nastepuje skurcz. Po wydechu nastepuje natychmiastowy powrdt do stanu relaksu 1 spokoju.
Wdech powinien by¢ jak najpetniejszy. Wydech powinien by¢ zatrzymany w odpowiednim
momencie, tak by pozostawat pewien zapas, pewne odczucie pulsowania pomigdzy subtelng pustka,

a zageszczeniem. Innych metod oddechowych nie bedziemy tutaj opisywac.

Z punktu widzenia calo$ci, wewnatrz pustka, na zewnatrz relaks. Gdy wewnatrz jest pustka,

wewnetrzne organy s3 wygodnie odprezone, umyst spokojny, oddech stabilny, swiadomos$¢



subtelna. To jest podstawa pustki i spokoju. Gdy na zewnatrz jest relaks, §ciggna i mig$nie sg
odprezone, krew 1 qi swobodnie ptyng i pulsuja, odczucia s3 wyostrzone, to jest podstawa sprezystej

reakcji.

Gdy wewnatrz jest pustka, a na zewnatrz relaks, usuniete zostaje napigcie, duch i wola sg zywe i
swobodne, ruchy konczyn wygodne. Gdy wewnatrz jest pustka i spokdj, umyst moze si¢ skupic.
Gdy na zewnatrz jest relaks, mozna reagowac wrazliwie, reakcja jest szybka i zwinna. W ten sposéb
forma i $wiadomos¢ taczg sig, ruch i bezruch rowniez nie sg wtedy sobie przeciwstawne.

Zachowuj spokoj w ruchu, skryj ruch w bezruchu. Zmiany formy wsparte sg przez Swiadomos¢.
Impuls §wiadomos$ci wyraza si¢ w ruchu ciata i mimice twarzy, wzajemnie sa Swojg przyczyna i

skutkiem, wzajemnie si¢ tworza, stanowigc jednos¢. To niezbgdna zasada w treningu sztuki walki.

Ta zasada jednoczenia przeciwienstw jest najbardziej podstawowa zasadg treningu sztuki walki. Nie
mozna jej porzuci¢. Stopniowo robi si¢ postepy, gromadzi do§wiadczenie, uogdlnia i porzadkuje to
co odpowiada rzeczywistos$ci, osiggajac zmiany jakosciowe i ilosciowe, wzbogacajac to, co

prawdziwe. To jest poglebianie wiedzy o sztuce walki.



TRENING

Czesto widzimy, ze w treningu wystepuja pewne bledy i1 braki, na przyktad cale ciato nie jest
zjednoczone i skoordynowane, stad nie moze rozwing¢ polaczonej, skoncentrowanej sity. Gdy ruch
nie jest poparty przez §wiadomos$¢ 1 nie ma $wiadomosci przeciwnika, wowczas wykonuje si¢ tylko

jakies puste ruchy.

Taki sposob ¢wiczenia nie sprzyja podnoszeniu poziomu technicznego, §wiadomos$¢ nie wspiera
strategii ataku 1 obrony. Wptywa to niekorzystnie na zwinne wykorzystanie srodkow technicznych,
reakcje, zmiany kierunkow, tempa, szybki start, skrety itd. Jesli chodzi o strategig, to negatywnie
wptywa to na mozliwos¢ zmian miedzy wejsciem do przodu i odejSciem w tyl, pustym 1 petnym,
otwarciem i zamknigciem, rozdzieleniem i skupieniem. Powinnismy mie¢ odpowiednig wiedz¢ na

ten temat.

Rzecza glowna w treningu powinien by¢ cato§ciowy rozwdj. Potrzebna jest surowa postawa 1 Sciste,
jasne zasady: jak szuka¢ subtelnosci technicznej, jak podnosi¢ atrybuty niezb¢dne do wykorzystania
strategii, jak ciagle podsumowywa¢ doswiadczenia i dzigki temu uzyska¢ solidne podstawy.
Doskonalenie dotyczy ko$ci, mie$ni oraz centralnego uktadu nerwowego. Szczegdlnie wazny jest

uktad nerwowy dla zdolnosci do ostrej, zwinnej 1 wtasciwej reakcji.

Pokona¢ bierno$¢, wzmacnia¢ §wiadomo$¢ czasu, tworzy¢ wiele srodkow do wykorzystania w
praktyce, organicznie polaczy¢ technike, strategie i aspekt §wiadomosci, by atrybuty ciala i technika

osiggnety wszechstronny wzrost.



METODY TRENINGU

Podstawowym celem uprawiajacego sztuke walki jest podniesienie poziomu umiejetnosci w walce.
Jednak wielu mtodych ludzi traci wiele czasu, wylewa wiele potu, a efekty sg mizerne. Nie sg w
stanie sprosta¢ w walce ludziom, ktdrzy sa po prostu silni i sprawni albo przyzwyczajeni do ostrej

walki. Wynika to z tego, ze ida kretg droga, ktéra w dodatku wcale nie prowadzi do celu.

Oczywiscie sukcesu nie odniosg tez ci, ktorzy tylko szukaja drogi na skroty, a nie mys$la o cigzkim

treningu. Jednak sama ci¢zka praca nie wystarczy, jesli nie stosuje si¢ efektywnych metod.

By przy minimum wysitku, w krotkim czasie, w jak najwigkszym stopniu podnie$¢ poziom

umiejetnosci niezbedny jest naukowy system metod treningowych.

Trening musi by¢ bezposrednio zwigzany z walkg. Nalezy ceni¢ zarowno tradycje, jak i innowacje.

Nalezy w pelni rozwija¢ swoje mozliwosci 1 zdolno$ci niezbedne w walce.

Prawidlowe widzenie sztuki walki jest podstawg dla efektywnego treningu. Nie nalezy
lekkomyslnie wierzy¢ w skutecznos$¢ niewiarygodnych metod treningowych, nie nalezy dacé si¢
uwies¢ przez cudowne opowiesci 1 niezwykle pokazy. Nie mozna ulega¢ przesadom i popada¢ w
Slepe uwielbienie. Najwigkszym btedem niektorych jest to, Ze nie potrafig uzna¢ swoich bledow,
sadzac, ze ich poglady 1 umiejetnosci sa najdoskonalsze. Nie potrafig przyjac krytyki. Uparcie
twierdza, ze sztuki i sporty walki spoza Chin nie sg w stanie doréwna¢ chinskim, a inne chinskie
style nie rdwnajg si¢ z ich wlasnym. Temu trzeba si¢ przeciwstawi¢. Opanowanie sztuki walki nie
polega na tym, Ze im wigcej tym lepiej, czy ze im bardziej skomplikowane tym lepsze. Trzeba
wiedzie¢, ze wysokie umiejetnosci opierajg si¢ na biegtym opanowaniu prostych metod. Trening

prowadzi¢ ma do tego, by trening zwyklych metod prowadzit do niezwyktych umiejetnosci.

Jak nalezy podej$¢ do podnoszenia poziomu umiejetnosci walki? Opiera si¢ to na poprawie funkcji
uktadu nerwowego, atrybutow fizycznych, i umiejetnosci ruchowych. Dlatego naukowy system
treningowy musi obejmowac trening mentalny, trening atrybutéw fizycznych oraz trening

techniczny.

W naszym przypadku trening dzielimy na: trening podstawowy, trening sity eksplozywnej, trening

przyjmowania uderzen oraz trening walki.



Trening podstawowy obejmuje m.in.: zhan zhuang, bieganie, rozcigganie, ¢wiczenia ze skakanka.
Nalezy tez opanowac najprostsze, najbardziej podstawowe ruchy ataku i obrony. Trening sitowy jest
traktowany uzupeltniajaco, szczegdlnie istotny jest w przypadku ¢wiczacych posiadajacych braki w

tym zakresie — jednak zawsze zwracamy przy tym uwage na relaks barkow i bioder.

Po wstepnym okresie treningu podstawowego nalezy skupic si¢ na treningu sity eksplozywnej oraz
treningu walki, jako uzupetnienie traktujgc trening przyjmowania uderzen. Nie nalezy przy tym

lekcewazy¢ 1 porzucaé treningu podstawowego.

Trening sity eksplozywnej jest gtéwng formg rozwoju sity technicznej. Zwykle wykorzystuje si¢
powtarzanie ruchow sprezystych i gwattownych. Cwiczy si¢ w powietrze, powtarzajac ruchy pod
réznymi katami. Istotne jest gwaltowne zatrzymanie, co powoduje trening sity w kierunku

przeciwstawnym.

Niezwykle skuteczng metoda rozwoju sity eksplozywnej jest potrzasanie kijem. Wykonuje si¢
wielokrotne potrzasanie kijem z drewna woskowego w réznych kierunkach, starajac si¢ przekazaé

energi¢ do konca kija, tak jakby kij i ciato stanowity jedno.

Trening uderzen przedmiotdw jest polaczeniem treningu sity eksplozywnej i treningu technik
uderzen. Mamy tutaj trening na gruszce przede wszystkim stuzacy rozwojowi szybkosci, trening na
cigzkim worku, gléwnie stuzacy wzrostowi sity oraz na lekkiej pitce, stuzacy poprawie koordynacji.
Jest jeszcze swobodny trening na tapach, pomagajacy pracowac nad zwinno$cig. Ponadto mozna

wykorzystywaé wartosciowe metody innych sztuk walki oraz dyscyplin sportu.

Cialo nie jest w stanie przyjmowac atakow szabla, czy wtdcznia. Trening przyjmowania atakow jest
tylko metoda uzupetniajaca. Zeby przetrwaé gwaltowna walke, i w koncu odnie$¢ zwycigstwo, poza
silng wola, niezbedna jest zdolno$¢ przyjmowania uderzen. By rozwing¢ te umiejetno$¢ zwykle
wykorzystuje si¢ cigzka pitke lub twarda drewniang paltke, naciskajac lub rolujac obszar brzucha i
konczyn. Mozna tez wykorzystywac przedmioty migkkie na zewnatrz, a twarde wewnatrz, do
uderzania okreslonych czesci ciata. Podczas ¢wiczenia nalezy zwroci¢ uwage na odpowiednie
dostosowanie oddechu. Nie mozna uzywac¢ nadmiernie twardych przedmiotow, ani uderzac

wrazliwych czeéci ciala.



Nieprawidlowe jest podejscie, gdy walke traktuje si¢ jako co$ niezwykle cigzkiego i
niebezpiecznego i wykorzystuje tylko w treningu na najbardziej zaawansowanym poziomie. Po
krotkim okresie treningu podstawowego powinnismy trening walki traktowac jak ,,ryz codzienny™.
Jednak ze wzgledu na bezpieczenstwo trzeba stosowac rekawice, nie zaktada¢ twardego obuwia, ani
zadnych przedmiotow, ktoére mogtyby stwarzac¢ zagrozenie dla wspotéwiczacego. Nalezy tez

zwrdci¢ uwage na miejsce, gdzie odbywa sie tego rodzaju trening.

Na poczatku mozna wykorzystywac proste pojedyncze ataki, wielokrotnie powtarzajac akcje ataku i
obrony. Po uzyskania wprawy, atakujacy moze atakowac z pelng sita, a bronigcy sie rowniez
wykorzysta¢ cala site do obrony. W tej formie treningu broniacy si¢ czesto zdarzaé si¢ bedzie, ze

bronigcy si¢ zostanie trafiony. Nie nalezy si¢ tym zanadto przejmowac.

Gdy przystepujemy do wlasciwego treningu walki, na poczatku nalezy wystrzega¢ si¢ wdawania si¢
w ostre starcie z przeciwnikiem o wigkszych umiejetnosciach. By dopusci¢ stosowanie dowolnych
technik 1 silnych uderzen, kluczowe jest, by ¢wiczacy potrafit zachowac¢ skoncentrowang

swiadomos$¢ 1 rownoczesnie stan odprezenia.

Walke nalezy widzie¢ jako doskonatg okazj¢ do nauki. Trzeba ¢wiczy¢ z przeciwnikami
walczacymi w r6znym stylu 1 nie nalezy bac si¢ porazek. Walka ze zmieniajacymi si¢
przeciwnikami, lub rownoczes$nie z kilkoma przeciwnikami, to metody pozwalajace jeszcze

bardziej podnies¢ poziom umiejetnosci.

Czesto padajg pytania: lepszy jest ruch prostoliniowy, czy po tuku? Ruch wolny, czy szybki?

Migkkos$¢, czy twardo$¢? Czy nalezy skupi¢ si¢ na oddechu? Ktéra noga powinna by¢ obcigzona?

Odpowiedz na takie pytania brzmi: W ruchu po tuku powinna by¢ prosta, w ruchy prostoliniowym
powinien by¢ tuk, ruch szybki i wolny powinny si¢ zamienia¢, migkkos¢ i twardos¢ powinny si¢
dopetniaé, oddech powinien by¢ jakby pomig¢dzy dziataniem §wiadomym, a nie§wiadomym,

potozenie $rodka cigzkosci powinno si¢ zwinnie zmieniac.

Podsumowujac, jesli chodzi o tego typu zagadnienia, nalezy unika¢ krancowosci 1 przesady. Trzeba
szuka¢ odpowiedniej rOwnowagi pomiedzy przeciwienstwami, by osiggna¢ najlepsze rezultaty.
Ponadto ,,jesli uzy¢ matej ilosci, osiagnie si¢ cel, jesli uzy¢ zbyt duzo, efekt bedzie przeciwny”. W

treningu trzeba szukac prostej zwinnos$ci. Trzeba wiedzie¢, ze niezliczone pigkne melodie tworzy
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si¢ przy pomocy zaledwie kilku dzwigkdw. Proste techniki w walce moga taczy¢ si¢ w ztoZzone

kompleksy, tworzac nieograniczone mozliwosci rozwigzan.

Kwieciste 1 niezwykle nie stuzy niczemu, poza wywieraniem wrazenia na widzach pokazow.
Natomiast tylko proste mozna swobodnie wykorzysta¢ w walce. To czy technika moze sta¢ si¢
Twoja wartosciowa bronig w walce nie zalezy od tego, czy jest tradycyjna i uznawana za
prawidtowa, ale od tego, czy mozesz ja w walce wykorzysta¢ skutecznie 1 swobodnie. Technika

kazdego wojownika moze by¢ inna, nie trzeba kurczowo trzymac si¢ jednego wzorca.

,»,Bez zmeczenia nie ma treningu”. Metoda treningu, ktéra ma szybko przynie$¢ efekty wymaga,
zeby ¢wiczacy podczas kazdego treningu osiggal punkt zmeczenia. Trening moze nie odbywac si¢
kazdego dnia, ale zawsze objetos¢ 1 intensywnos$¢ treningu powinna by¢ odpowiednia. Niezbedny

jest rdowniez odpoczynek po treningu oraz odzywianie.

Zosta¢ wybitnym mistrzem sztuki walki to nie jest tak, jak wyglada w marzeniach, zanim
podejmiesz trening. Cigzki trening moze sprawic, ze si¢ zniechecisz, stracisz zainteresowanie i
»smak”. W walce moze okazac si¢, ze niewiele potrafisz, i w starciu z przeciwnikiem posiadajacym
pewne umiejetnosci, to Ty bedziesz musial znosi¢ ciosy. Jesli zaniedbasz si¢ w treningu, Twoje
umiejetnosci mogg si¢ znacznie obnizy¢. Tylko dzieki nieztomnej woli 1 wykorzystaniu naukowych

metod treningu mozna przezwyciezy¢ te trudnosci.
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ROZWIJANIE ATRYBUTOW FIZYCZNYCH

Atrybuty fizyczne okreslajg mozliwosci ruchowe cztowieka. Duza czg$¢ treningu w dowolnym
sporcie poswigcona jest rozwijaniu tych mozliwosci. W sztuce walki rozwijanie atrybutéw
fizycznych okresla si¢ ,,Ewiczy¢ gongfu” lub ,,rozwija¢ gongli”. Tylko dysponujac odpowiednimi
atrybutami fizycznymi mozna skutecznie wykorzysta¢ technike. Technika jest sposobem

wykorzystania atrybutow.

We wspolczesnej teorii sportu podstawowe atrybuty fizyczne to: sita, szybkos$¢, wytrzymato$¢,
gibko$¢ 1 zwinnos¢. Chociaz kazdy z tych atrybutow ma wlasng charakterystyke, to sg one
wzajemnie powigzane. Podniesienie poziomu dowolnego z atrybutow ma pozytywny wpltyw na
rozwijanie innych atrybutow. I przeciwnie, niedostateczny poziom ktorego$ z atrybutéw ogranicza

mozliwos$ci rozwoju pozostatych.

Sila

Jest to zdolno$¢ pokonywania oporu w ruchu. Rozmaite dyscypliny sportu przywiazuja ogromna
wage do rozwoju sity. By zwigkszy¢ sile trzeba rozwija¢ migsnie oraz funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Wynika to stad, ze Zrodtem sity jest skurcz migsni. Wiekszy rozmiar mig$nia przekltada
si¢ na wzrost sity. Natomiast poprawa funkcjonowania uktadu nerwowego sprawia, ze migsnie,
ktorych site chcemy wykorzysta¢ w skoordynowany sposéb wykonuja skurcz, podczas gdy migsnie

antagonistyczne w wysokim stopniu rozluzniajg sie.

Szybkos$¢

Oznacza zdolno$¢ do szybkiego wykonania ruchu. Czesto wyraza si¢ w formie szybkiej lub wolnej
reakcji, czasu wykonania pojedynczego ruchu, czestotliwosci wykonania ruchu powtarzalnego lub
szybkos$ci przemieszczenia calego ciata. Efektywna szybko$¢ jest rezultatem zgodnosci szybkosci
reakcji i szybkosci skurczu migsni. Oczywiscie w przypadku biegu, na szybko$¢ rzutuje takze
dtugo$¢ kroku. Szybkos$¢ reakcji uktadu nerwowego zwykle wyraza si¢ czasem od odebrania
bodzca do rozpoczecia ruchu. Im bardziej wrazliwe czucie, im wigksza czujnos¢, im lepiej
opanowana technika, tym szybsza reakcja. Szybkos$¢ skurczu migéni uwarunkowana jest rodzajem
wiokien mig$niowych, sitg migsni, stanem pobudzenia grup migsni oraz stopniem utrwalenia reakcji

warunkowych. Im wigcej szybkich wtokien migsniowych (migéni aktywizujacych, mig$ni ruchu
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eksplozywnego) oraz im wigksza ich sita, tym szybszy skurcz.

Wytrzymalo$¢

Odnosi si¢ do zdolnos$ci dtugotrwatego kontynuowania ruchu. Istnieje Scisty zwigzek pomiedzy
wytrzymato$cia, a oddychaniem. Im wigcej tlenu mozna zaabsorbowacé, tym wigksze zuzycie tlenu
w trakcie ruchu mozna znie$¢, tym wigksza wytrzymatos¢. Zatem wytrzymatos¢ zalezy od

zdolnosci do obcigzenia uktadu oddechowego, serca, uktadu krazenia oraz migs$ni.

Gibkos¢

Okreslona jest przez zakres ruchu i stopien rozluznienia mig¢$ni. Zalezy od zakresu ruchu stawow,
rozmiaru struktur okotostawowych, elastyczno$ci migséni, §ciegien, wiezadet i skory, a takze od

harmonijnej kontroli migsni przez uktad nerwowy.

Zwinno§¢é

Oznacza zdolno$¢ do zmian w zmieniajacej si¢ sytuacji. Jest jakby uogdlnionym wyrazem
wszystkich atrybutow, mozliwoscig reakcji w przestrzeni i czasie odpowiednio do nastgpujacych

zmian.

Powyzej wymienione zostaty podstawowe atrybuty fizyczne. Jesli je podsumowac i wykorzysta¢ w
sztuce walki, otrzymamy zdolno$¢ do prowadzenia walki, na ktorej rozwijanie powinien by¢

potozony nacisk.

Eksplozywnos¢

Jest najwazniejszym atrybutem w walce. Jest ztoZeniem sity i szybkosci. Wzrost sity pomaga w
zwigkszeniu szybkosci, z kolei szybko$¢ pozwala zwigkszy¢ site uderzenia. Atrybut ten zalezy od
cech wrodzonych oraz od treningu. Generalnie osoby o dtugich konczynach i $ciggnach, o
elastycznych migsniach, posiadajg warunkujace site eksplozywna cechy wrodzone. Ale poprzez

trening mozna sprawi¢, ze sita eksplozywna osiggnie poziom znacznie przekraczajacy przecietng.
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Skocznos¢

Jest jednym z przejawow eksplozywnosci. Osoby, ktore dysponuja nieprzecigtng skocznosciag moga
rozwing¢ niezwykta eksplozywnos¢. W walce skoczno$¢ moze pomoéce broni¢ si¢ przed atakami

przeciwnika oraz zachowa¢ rownowage ciata.

Koordynacja

Jest waznym atrybutem w walce. Jest ztozeniem gibkos$ci 1 zwinnos$ci. Dzigki koordynacji
pomiedzy poszczegdlnymi czesciami ciata oraz koordynacji pomiedzy poszczegdlnymi ruchami
mozna sprawi¢ by ruch byl piekny, precyzyjny, skupiony. Mozna takze w ogromnym stopniu
zmniejszy¢ zmeczenie. W rozwoju koordynacji najwazniejsze jest doskonalenie funkcji ruchowych

1 dazenie do bieglosci techniczne;.

Tolerancja negatywnych bodzcow

Oznacza zdolno$¢ dostosowania si¢ do trudnych sytuacji w gwaltownej walce. Jest atrybutem,
ktérego w sztuce walki nie mozna lekcewazy¢. Warunkowana jest w duzej mierze przez
wytrzymatos¢, zdolno$¢ przyjmowania uderzen, site woli 1 odwage. W dlugotrwatej bezwzgledne;
walce lub w walce prowadzonej w trudnych warunkach, badz gdy przeciwnik doprowadzi do

trudnej dla nas sytuacji, by zwycigzy¢, absolutnie niezbedny jest ten atrybut.

Powyzej wymienione atrybuty to tylko wstepne zarysowanie zagadnienia dla potrzeb trenujacych,
by mogli lepiej orientowac si¢ czemu powinien stuzy¢ trening i zaplanowac go odpowiednio do
wlasnej sytuacji, by trening skupit si¢ na tym co najwazniejsze w danym przypadku. Tylko w ten

sposob mozna efektywnie podnosi¢ wtasng zdolnos¢ do prowadzenia walki.
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ROZUMIENIE SIt

Ostatnio odkrylem, ze niektérzy przyjaciele przesadzajg z chwaleniem mojej sztuki walki,
szczegolnie jesli chodzi o jinfa — metody uzycia sity, tworzac wrazenie, zZe jest to niemal co$
nadludzkiego i mistycznego. W rzeczywistosci taka sita wykorzystywana w sztuce walki i czgsto
przerazajaca przeciwnika nie jest czyms nieuchwytnym, nadnaturalnym. Ta sila, ktora osiggnatem
jest efektem studiow nad sposobem przenoszenia sity 1 prowadzenia treningu w oparciu o system
efektywnych metod. Oczywiscie mialo to ogromny wptyw na podniesienie moich praktycznych

umiej¢tnosci w walce.

Studia nad sitg sg kluczowg trescig w praktycznej sztuce walki. Gdy ludzie walczag mamy zawsze do
czynienia z wzajemnym oddziatywaniem sil dwoch ciat. Cata sztuka walki, od techniki do strategii
nie wykracza poza zagadnienie jak lepiej wykorzystac sitg. Eksperci sztuk walki dzielg sit¢ na jin
oraz li. Celem jest wyjasnienie roznicy pomigdzy sila — jin, bedaca rezultatem treningu sztuki walki,
a zwykla, niezgrabng silg — li. Ale w istocie rzeczy pojecie jin zawiera si¢ w pojeciu li. Analizujac i
studiujac sity, w polaczeniu z praktyka walki, mozna da¢ oparcie nauce, treningowi 1 uzyciu sztuki
walki. Wéwecezas bedziemy w stanie odrozni¢ prawdg od fatszu, odnajdujac najskuteczniejsza droge

ku wysokiemu poziomowi umiejetnosci.

1. Natura sily w sztuce walki

Na co wskazuje pojecie sita w sztuce walki? Nie wida¢ jej, ale mozna poczué. Wyraza si¢
oddziatywaniem wewnatrz ciata 1 pomiedzy ciatami. Jest forma przekazania energii z czgsci
uderzajacej do uderzanej. Ludzka sita jest efektem skurczu mig$ni, efektem przeksztatcenia energii
chemicznej w mechaniczng. Oddziatywanie sity powoduje zmiang ksztattu obiektu lub jego

przemieszczenie.

W walce efekt oddziatywania sity wyraza¢ si¢ moze:
a) Uszkodzeniem uderzanego obiektu. Np. ztamanie ko$ci, rozerwanie wewnetrznego organu,
wstrzasnienie moézgu i inne obrazenia zewngtrzne i wewngtrzne,
b) Zmiang szybkosci ruchu uderzanego obiektu. Np. odrzucenie, przewrdcenie itp.

c¢) Potaczeniem powyzszych oddziatywan.

W prawdziwej walce oddziatywania te moga spowodowaé przewrdcenie, odrzucenie, zranienie,
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utrate §wiadomosci, a nawet trwale okaleczenie lub §mier¢.

Efekt uzycia sity zalezy nie tylko od jej rozmiaru, ale takze kierunku dzialania i punktu
oddziatywania (trzy atrybuty sity). W stosunku do bardziej ztozonych sytuacji, nalezy jeszcze wzigé
pod uwage czas oddziatywania sily, szybko$¢ zmiany sity, efekt zlozenia sit lub roztozenia na

sktadowe.

2. Analiza sily w sztuce walki

Gdy rézna jest szybko$¢ emisji sily ciata uderzajacego, rozna jest rowniez zmiana dotyczaca ciata
przyjmujacego site. Zwykle gdy duza jest szybkos$¢ uderzenia, wowczas wigksze jest uszkodzenie, a
mniejsze przemieszczenie uderzanego obiektu. Gdy uderzenie jest wolniejsze, wowczas
uszkodzenie jest mniejsze, a przemieszczenie wigksze. Oczywiscie ma to tez zwigzek z silg
uderzenia oraz wytrzymaloscig uderzanego obiektu. Wszystko to musi by¢ w zgodzie z prawami

mechaniki Newtona.

Site szybkiego ciosu nazywamy sitg uderzajaca. Site powolng nazywamy sitg ciggla. Site posrednia,
powodujaca, ze obiekt na ktory oddziatuje sita wprawiany jest w szybki ruch nazywamy sita

WYyrzucajaca.

e Sila statyczna. W walce dotyczy sytuacji, gdy przeciwnicy poruszajg si¢ powoli lub znajduja
si¢ w sytuacji statycznej. Czesto wystepuje w sytuacji pchania i ciggnigcia, unoszenia i
naciskania, opierania si¢ i $ciskania. Obydwa obiekty poruszaja si¢ z podobng szybkos$ciag w
tym samym kierunku. Poza sytuacjami rozerwania lub skrecenia struktur przyjmujacych

sife, sita taka nie powoduje uszkodzen.

Zgodnie z drugim prawem dynamiki:

sila dzialania — sila oporu = masa ciala przyjmujacego sile x jego przyspieszenie

Stad widzimy, ze tylko gdy twoja sifa jest wigksza od sily oporu przeciwnika, wowczas mozesz
przemiesci¢ go w kierunku w ktorym dziatasz sitg. Ponadto, im mniejsza sita oporu, tym latwiej
przemiesci¢ przeciwnika, 1 tym mniejsza sita przyjmowana do wnetrza jego ciata, tym trudniej o

uszkodzenie.

Na przyktad przy zastosowaniu techniki qinna polegajacej na skrgceniu reki przeciwnika, sita
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oporu, ze wzgledu na ograniczenia budowy ciata, nie moze by¢ wieksza od sity skrecajace;j, stad
nastepuje skrecenie reki. Gdy sita oporu jest mata, fatwo spowodowac przewrdcenie przeciwnika.
Gdy sita oporu jest duza, tatwo spowodowac uszkodzenie stawu. W takiej sytuacji przeciwnik

podaza zwykle za dzialajacg sila, poniewaz woli upasé, niz dozna¢ okaleczenia.

e Sila uderzajaca. Podstawg sity uderzajace;j jest sita eksplozywna, zwykle widzimy to przy
uderzeniach, kopnigciach, uderzeniach punktowych, zderzeniach itp. Jest to sita najczescie)
spotykana w walce. Chociaz nie wprawia ciala przeciwnika w ruch, najtatwiej powoduje

uszkodzenia.

Mozemy stwierdzi¢ ze:
Efekt uderzenia jest wprost proporcjonalny do masy ciala uderzajacego oraz jego szybkos$ci w
momencie trafienia, a odwrotnie proporcjonalny do czasu dzialania sily oraz powierzchni na

ktorg dziala sila.

Jesli cisnienie przewyzsza wytrzymatos¢ uderzanego obiektu, ulegnie on uszkodzeniu. Jak zatem

zwigkszy¢ to ci$nienie, by uderzenie byto bardziej grozne?

o Zwigkszajac mase uderzajacego obiektu. Zwykle uderzenia tokciem lub kolanem sg
grozniejsze od uderzen pigscig lub stopa. Wynika to stad, ze tokie¢ 1 kolano sg cigzsze
niz pigs¢ lub stopa. Czgsto wykorzystywang metoda zwigkszenia masy uderzajacego
obiektu jest spiecie mi¢sni catego ciata, by dziatato ono jako jeden uderzajacy obiekt.

o Zwigkszajac szybkos¢ w momencie trafienia. Bez szybkosci nie ma uderzenia. Chociaz
bark lub biodro sg silne, trudno z nich uczyni¢ najgrozniejsza bron, poniewaz trudno
nada¢ im duza szybko$¢. Potgznie zbudowany cztowiek czgsto nie moze osiggnac
zwyciestwa w walce, poniewaz jest zbyt wolny. Przy wlasciwym uderzaniu, w
momencie trafienia powinno zosta¢ osiggnigta maksymalna szybkos¢. Nadmierne
napigcie mi¢sni moze temu przeszkodzi¢. Dlatego przed uderzeniem mi¢$nie powinny
by¢ odpowiednio rozluznione i skoordynowane.

o Zmniejszajac czas oddziatywania sily. Czas oddziatywania sity oznacza czas od
zetknigcia z obiektem do zakonczenia uderzenia. Nie mozna tego rozumie¢ jako
natychmiastowy powrdt reki w momencie kontaktu, poniewaz bedzie to tylko klepniecie
— dotknigcie. Chodzi o to, by uderzajac stosunkowo twarda powierzchnia w stosunkowo

miekki cel, nie da¢ uderzanemu obiektowi czasu na dostosowanie.
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o Zmniejszajac powierzchni¢ uderzenia. Im cienszy ndz, im ostrzejsze ostrze wtoczni, tym
mniejsza powierzchnia na jaka oddziatuje sita, tym grozniejsze sg one w uzyciu. W
walce wrecz uzywane sg piesci, dionie, palce, stopy, kolana, tokcie, glowa 1 inne czesci,
gdzie znajdujg si¢ krawedzie kosci, by zmniejszy¢ powierzchnie uderzajacg i w ten

sposob zwiekszy¢ ci$nienie.

Na przyktad przy uzyciu ciosu prostego, przede wszystkim w treningu nalezy rozwina¢ szybkos¢ i

zwiekszy¢ site eksplozywna.

o By osiggna¢ maksymalng szybkos¢, ciato, a szczegdlnie rgce powinny by¢ rozluznione.
Réwnoczesnie noga zakroczna naciska podtoze, ciato obraca sig, by kazda czgs¢ ciata
osiggneta maksymalng szybkos¢. Im bardziej skoordynowane i zrelaksowane ciato, tym
lepie;.

o Gdy niemal nast¢puje kontakt z cialem przeciwnika, stopa nogi wykrocznej naciska na
podioze, ruch ciata do przodu zostaje powstrzymany, sita kieruje si¢ do gory i
koncentruje w uderzajacej rece, w rezultacie pigs$¢ jeszcze przyspiesza.

o Gdy pigsé¢ uderza, w catym ciele, a szczegolnie w goérnych konczynach nastepuje skurcz
migsni, w ten sposob ciato tworzy catos¢, ktora uderza wieksza masa. Dodatkowo
dochodzi zaci$nigcie pigsci, ugiecie nadgarstka, rotacja ramienia itp, ktore jeszcze

zwiekszajg site uderzenia i pozwalajg na utrzymania kierunku.

e Sila wyrzucajaca. Celem jest odrzucenie przeciwnika na pewng odlegltos¢. Szybkos¢ jest
mniejsza niz w przypadku sity uderzajacej, ale wigksza niz w przypadku sily statycznej. Jej
rozmiar zalezy od masy przeciwnika. Szybko$¢ jest taka, by kontakt byt dtugi. Zeby
0siggna¢ umiejetnose jej stosowania, niezbgdne jest doswiadczenie zdobyte przez

dhugotrwata praktyke.

Im wigksza szybkos$¢, tym dalej przeciwnik zostaje odrzucony. Predkos¢ poczatkowa ruchu
odrzucenia jest wprost proporcjonalna do réznicy pomigdzy sita dzialajaca, a sita oporu oraz do
czasu oddziatywania sily, a odwrotnie proporcjonalna do masy ciala przeciwnika.

Stad widzimy, ze im wigksza sita 1 im dtuzszy czas jej dziatania, tym lepszy efekt odrzucenia.
Natomiast im wigksza sita oporu przeciwnika, im bardziej jego cialo jest stabilne, tym trudniej go

odrzucié. Stad osoby nizsze, ale solidnie zbudowane i silne maja w tym zakresie przewage.
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W sytuacji gdy doszto do walki, masa ciala przeciwnikow jest stala. Droga do zwigkszenia

efektywnosci odrzucenia:

o Zwigkszenie sily: by dysponowac duza sita odrzucajaca trzeba posiada¢ duzg site ogolng
oraz sit¢ eksplozywna, trzeba wykorzysta¢ cate ciato do emisji sity. Podczas emisji sity
srodek cigzko$ci powinien by¢ nisko, ruchy mate. Jedna stopa odpycha si¢ od podtoza z
tytu, druga hamuje z przodu.

o Zmniejszenie sity oporu przeciwnika: poprzez wykorzystanie serii umiej¢tnosci
technicznych, zaburzenie rOwnowagi przeciwnika. Na przyktad: zastosowanie przed
odrzuceniem gwattownego szarpnigcia, zaktocajacego obrong przeciwnika,
zastosowanie ciaglej serii atakow zmuszajacych przeciwnika do cofania sig,
wykorzystanie gwaltownych zmian sity, wykorzystanie sity podnoszacej przeciwnika, by
nie mogt mocno oprze¢ stopy o podioze itp.

o Zwigkszenie czasu oddziatywania sily: to jest klucz do odrzucania. Gdy mamy dwie
osoby o podobneg;j sile, ale jedna z nich potrafi odrzuci¢ przeciwnika dalej, zapewne
wynika to z tego, ze dtuzej oddziatuje silg na jego cialo. Po opanowaniu zagadnienia
odpowiedniego rozmiaru sity, mozna popracowac nad kwestig czasu dziatania. Ten czas,
to czas kontaktu z ciatem przeciwnika. W tym czasie sita odrzucajgca musi koniecznie
by¢ wigksza od sity oporujacej, tak by wprawi¢ ciato przeciwnika w ruch przyspieszony.
Ponadto nalezy starac si¢, by jak najdtuzszy byt dystans na ktérym sita dziata na ciato

przeciwnika, woéwczas jego ciato osiggnie najwieksza szybkosc¢.

Powyzej przeprowadzilismy bardzo wstepng analizg trzech rodzajow sit wystepujacych w walce. W
rzeczywistos$ci istota tych trzech rodzajow sit jest jednakowa, tylko inny efekt ich wykorzystania. W
realnej walce efekty zastosowania sity uderzajacej sa wyraznie grozniejsze. Opanowanie sity
odrzucajacej, zwickszy Twdj poziom umiejetnosci w walce. Jednak bez opanowania sity

uderzajacej trudno przeciwstawic si¢ atakom groznego przeciwnika.
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3. Rozroznienie sily w sztuce walki

Sila twarda — sila mi¢kka: miekkosci 1 twardosci w sztuce walki nie mozna rozdzieli¢. Twardos¢
nie oznacza tutaj sztywnej, brudnej sity. Migkkos¢ nie oznacza migkkiej, luznej sity. Sile elastyczna,
twarda, ale w ktorej jest migkko$¢, nazywamy twardoscia. Site sprezysta, migkka, ale w ktorej jest
twardos¢, nazywamy migkkoscig. Nie da si¢ powiedzieé, ktora jest w praktyce lepsza. Gdy jestito i
to, 1 mozna zwinnie dokonywac¢ ich zmian odpowiednio do sytuacji, tylko woéwczas mozna osiaggnaé

rozumienie sity.

Stuchanie sily — poruszanie sily: stuchanie sity nie polega na sluchaniu przy pomocy uszu, ale
polega na wyczuwaniu poprzez kontakt drogi sity przeciwnika. Wymaga to relaksu migsni 1
skupienia uwagi — tylko wtedy mozna osiaggna¢ wrazliwo$¢ odczucia. Poruszanie sity to
przygotowanie uktadu nerwowego i migsniowego, ktore nastepuje przed emisja sity. Zwykle
przejawia si¢ przez pobudzenie uktadu nerwowego i pewne naciggnigcie migsni, tetno rosnie,

oddech przyspiesza.

Sila prosta — sila spiralna: sila skierowana w jednym kierunku, to sita prosta. Moze by¢ duza,
zwigzana jest z szybkos$cia, jest latwa do zastosowania — to jej zalety. Ale ma tez niedostatki —
trudno jg odwroci¢, zmienié, tatwo przeciwnikowi jg zneutralizowac. Sita, ktorej kierunek w kazde;j
chwili moze si¢ zmieni¢, to sita krgta. Jesli tor zmian tworzy okrag, to jest sita wirujgca. Te sity
moga si¢ plynnie i zwinnie zmieniac, ale nie sg dos$¢ proste. Jednak gdy polaczymy site prosta z sitg
wirujaca, otrzymamy sit¢ spiralng. Ma ona zalety zaro6wno sily prostej, jak i wirujacej. Ponadto

fatwo okresla si¢ jej kierunek, uzyskuje zdolno$¢ przeciwstawienia 1 wwiercania.

Pozyczanie sily — neutralizowanie sily. Pozyczanie sily i neutralizowanie sity to zagadnienie

zwigzane ze zlozeniem sil i szybkosci. Tak jak na diagramie:

Kreska gruba oznacza kierunek sity przeciwnika. Kreska cienka oznacza kierunek mojej sity.
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e Gdy moja sita jest zwrocona przeciwstawnie do sity przeciwnika, to nazywamy kang

(przeciwstawienie, opor).

e Gdy pomiedzy wektorem mojej sity a wektorem sity przeciwnika jest kat rozwarty,
nazywamy to ji ($ciskanie).

e Gdy kat wynosi 90 stopni, nazywamy to jie (przecigcie).

e Gdy kat jest zamknigty, nazywamy to hua (neutralizowanie)

e Gdy obydwie sity maja jednakowy kierunek i zwrot, nazywamy to shun (podazaé, by¢ w

zgodzie).

W sztuce walki sity hua i shun zwykle okresla si¢ jako jie (pozyczac). Jest jasne, ze stosujac shun
najbardziej oszczgdza si¢ site. Nastepnie jest hua, potem jie. Ji wymaga duzego wysitku, a kang

najwiekszego.

W walce spotyka si¢ kazdy z tych rodzajow sity. By migkkoscig pokonaé twardos¢, matym
kontrolowa¢ duze, trzeba opanowac te metody, ktore najbardziej oszczedzaja wysilek, i starac si¢
pozyczac¢ site. Jednak gdy sie tylko podkresla ,,przy pomocy czterech uncji przekierowac tysigc
funtéw”, a lekcewazy rozwoj sity ciala i inne sposoby uzycia sity, to jest niezmiernie

powierzchownie i grozne.
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Sila doSrodkowa — sila od$rodkowa: Gdy w walce przeciwnicy wykonuja ruchy obrotowe,
wystepuja sity dosrodkowa i odsrodkowa. Gdy jeden z walczacych wprawi ciato drugiego w ruch
obrotowy, przez jego ciato przenoszona jest sita dosrodkowa, a przez cialo tego, ktory zostat
wprowadzony w ruch wirowy — sita odsrodkowa. Po zerwaniu kontaktu jego ciato jest odrzucone w
kierunku stycznym do krggu. Im wigksza szybkos¢ 1 wiekszy krag, tym dalej zostanie odrzucony.

Szybko$¢ jest najwazniejsza.

Pusta sila — pole silowe: tak zwana pusta sita (kong jin) oznacza, Ze sila jest przekazywana na
ciato przeciwnika na dystans, bez kontaktu. Tak jak pole magnetyczne powoduje, Zze bieguny
magnesow si¢ przyciagaja lub odpychaja. Stad opowiesci o ,,uderzaniu z odleglosci stu krokow”,
,,zabiciu wolu znajdujacego si¢ po drugiej stronie gory”, ,,sztuce lekkosci” itp. Ludzkie ciato
zapewne posiada funkcje i ukryte mozliwosci, ktorych jeszcze nie znamy. Ale nigdy jeszcze nie
potwierdzono w rzeczywisto$ci zastosowania ,,nadnaturalnych zdolno$ci” w walce. Jedynym polem
sitowym, ktore ludzie jak dotad potrafig wykorzystywa¢ w walce, jest pole grawitacyjne kuli

ziemskiej.

Rozréznianie sily, to analiza i rozroznienie sit w sztuce walki. Nie chodzi o to, by uprawiajacy
sztuke walki mechanicznie to stosowatl, ale by pomoc rozwing¢ naukowy, wysoce efektywny
system treningowy. Ponadto jest to pierwszy krok na drodze do potaczenia doswiadczenia sztuki

walki z teorig mechaniki.
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O EKSPLOZYWNEJ EMISJI SILY

Sztuka walki, to trening walki realnej. A realna walki to wzajemne oddzialywanie sit. Dlatego

uzycie sily jest kluczowym zagadnieniem w sztuce walki.

W walce przeciwnik wigkszy i silniejszy zwykle tatwo odnosi zwycigstwo, ale przyktady miekkosci
pokonujacej twardos$¢ tez sg catkiem czgste. To stad, ze skutecznos$¢ uzycia sity nie zalezy tylko od
zwyklej sily ciata, ale ma zwiazek z wielu czynnikami, np. kierunkiem dziatania sity, zmianami sity,
punktem oddziatywania sity, szybkoscig itd. Mozna powiedzie¢, ze efektywnos$¢ praktycznego

uzycia sity jest syntezg wszystkich tych czynnikow.

Silne pragnienie zwycigstwa pomaga przezwycigzy¢ trudnosci w ataku i obronie. Rozwingta sig¢
wigc strategia szybkiego ataku i réznorodnych zmian, aktywnych zmian pozycji, zmian mi¢dzy
rzeczywistym, a udawanym, by spowodowac¢ u przeciwnika zagubienie i btedy, by rownoczesnie
nie traci¢ zadnej okazji, by pokona¢ przeciwnika naturalng, ostrg umiejetnoscia ataku. Jest
oczywiste, ze bieglos$¢ techniczna, poprawa atrybutéw fizycznych oraz subiektywne poczucie

mozliwos$ci dziatania zwigkszajg efektywno$¢ uzycia sity.

Ostatnim stadium uderzenia jest zwykle eksplozywne uzycie sily. To jest rodzaj sity najbardzie;j
przerazajacy przeciwnika, najskuteczniejszy, powodujacy najpowazniejsze skutki. ,,Niezwykta sita”

dawnych 1 wspoétczesnych mistrzow, to wlasnie ten rodzaj eksplozywne;j sity o wysokiej jakosci.

Eksplozywnos¢ to zjednoczenie sity i szybkosci. Wielka sile, emitowang w krotkim czasie
nazywamy silg eksplozywna (nazywa si¢ ja zwykle tez: sila wybuchowa, sitg zaskakujaca, sitg
pocisku). Sifa i szybko$¢ dajg efektywnos$¢, to najwyzszy przejaw mozliwosci ludzkiego ciala.

Dlatego zwigkszenie sity eksplozywnej zalezy od zwigkszenia sity i szybkosci.

Szybkos¢ wynika z szybkosci reakcji uktadu nerwowego 1 szybkos$ci skurczy mie$ni. Zwigkszenie
szybkosci wptywa na efektywna site. Z kolei rozwoj sity pomaga zwigkszy¢ szybko$¢. Zwykle
wykorzystujemy trening sity dla zwigkszenia sity eksplozywnej. Wybieramy typowe ruchy
eksplozji sily 1 je wielokrotnie powtarzamy, rozwijamy czgsto wykorzystywane grupy miesni, a
poprzez trening walki zwigkszamy zdolnos$¢ reakcji uktadu nerwowego. To jest krotka droga do
podniesienia poziomu. Obok ¢wiczen dynamicznych, uzupetiajaco nalezy stosowa¢ ¢wiczenia

statyczne. Trzeba rozwina¢ wytrzymaltos¢.

23



Ponadto wazne jest, zeby mig$nie biorace udziat w okres§lonym ruchu emisji silty dziatalty w sposob
skoordynowany, a migsnie ktore nie biorg udziatu, byly mozliwie zrelaksowane. Poniewaz kazda
emisja sity odbywa si¢ z zaangazowaniem wielu sekcji ciata, jesli wystapi jaki$ niedostatek w
jednym miejscu, efektywna sifa jest zaledwie taka, jak sita najstabszego ogniwa. Na przyktad ruch
uderzenia dlonig, jest to faktycznie ruch w ktorym ramie, bark, tutow, talia, biodra, nogi tacznie
przekazuja ruch. Jesli ramiona generujg duzg sile, ale brakuje jej gdzie indziej, to sita zamiast by¢

przeniesiona na cialo przeciwnika, oddziatuje na nasze ciato.

Poprzez trening, ruchy emisji sity staja si¢ skoordynowane, precyzyjne i potaczone, oddech
uporzadkowany, cate cialo jakby bylo jednym pelnym, gladkim, pelnym sprezystej sity mig$niem.
Ten ,,mi¢sien” zwykle jest miekki, wrazliwy, ale pod wpltywem impulsu §wiadomos$ci moze

natychmiast osiaggna¢ maksymalny skurcz.

W walce wazna jest umiejetno$¢ zdecydowanego i ciggtego, powtarzalnego emitowania
eksplozywnej sity. Poniewaz ogromna sita jest emitowana w krotkim czasie, przeciwnik wlasciwie
nie ma mozliwos$ci przygotowania. W ten sposob nie tylko zniszczona zostaje jego fizyczna obrona,

ale takze psychiczne nastawienie i zdolno$¢ reagowania.

Nie powinno by¢ ustalonego wzorca, rytmu w stosowaniu sity eksplozywnej, ale cel powinien by¢
jasny. W kazdym przypadku emisji sity nalezy by¢ jak najbardziej zrelaksowanym, zeby zwigkszy¢
szybko$¢ ataku. W momencie kontaktu z celem nastepuje gwattowny skurcz mies$ni, skupienie sity,
ktora penetruje cel. Natychmiast po tym nastgpuje powrdt do pierwotnej sytuacji — relaksu, a w
swiadomosci jest juz gotowo$¢ do kolejnego ataku. Cato$¢ powinna by¢ jak blyskawica i

natychmiastowy grom — nie ma czasu by zamkna¢ oczy, nie ma czasu, by przykry¢ uszy.

Oczywiscie, efektywno$¢ stosowania sity eksplozywnej zalezy od sytuacji wspotzawodnictwa,

praktycznych umiejetnosci przeciwnika oraz wptywu czynnikow zewnetrznych.

Nalezy jeszcze zwroci¢ uwage, ze trening sity eksplozywnej moga prowadzi¢ tylko ludzie w
odpowiednim wieku 1 o odpowiednim stanie zdrowia. Tylko ci, ktoérzy potrafig cierpliwie,
stopniowo robi¢ postepy, moga oczekiwac sukcesu. A nawet wtedy nie kazdy aktywnie ¢wiczacy

jest w stanie osiggna¢ wysoki poziom.
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NASTAWIENIE MENTALNE W WALCE

Zarowno w walce, jak 1 podczas treningu czesto spotyka si¢ takg sytuacje, ze ktos jest catkiem
biegly technicznie, ale jest rozproszony, niedbaty, ruchy sa oderwane od siebie, mig¢$nie spigte. Nie
ma intencji i $wiadomosci sytuacji walki. Jesli kto$ lubi si¢ bawi¢ tadnymi technikami, nie jest w
stanie opanowa¢ umiejetnosci wykorzystywania sytuacji w walce, trudno komus$ takiemu prowadzié¢

ciagly atak. Zrodlem tych probleméw jest brak nastawienia mentalnego niezbednego w walce.

Intencja, §wiadomos$¢, nastawienie mentalne — nie ma w tym nic tajemniczego i niezwyktego. Jest
to pewne abstrakcyjne, ale silne dazenie do jakiego$ jasnego celu, tendencja w ruchu. Na przykiad,
gdy kto$ wciska twojg glowe pod powierzchni¢ wody, wowczas odczuwasz wlasng intencje
skierowang do gory. T¢ intencje w sztuce walki okresla si¢ jako swiadomos¢ ataku. Nie jest to
aktywnos$¢ mys$lowa, ale pewne pragnienie, dagzenie do pokonania przeciwnika, bez wybierania
srodkow, bez wzgledu na ceng. Jesli podczas treningu nie ma podobnej intencji, ¢wiczacy robi tylko
puste ruchy, 1 to powaznie ogranicza mozliwos¢ podnoszenia poziomu technicznego. Jesli w walce

utracisz te intencje, to kto$ o nizszym poziomie tatwo moze z Tobg wygrac.

Jesli w walce intencja nie jest dostateczna, uktad nerwowy nie bedzie dostatecznie pobudzony, nie
bedziesz uwazny, reakcja bedzie opdzniona. Czas od odebrania bodzca do skurczu migéni lub od
zauwazenia okazji do ataku do jego wykonania bedzie stosunkowo dtugi. Pojawi¢ si¢ moga chwile
zawahania, watpliwosci. Szybko$¢ i sita ataku bedzie mata. Twoje akcje beda nieskuteczne lub

nawet przeciwnik wykorzysta je przeciw Tobie.

Jednak jesli intencja jest zbyt silna 1 gwattowna, to ograniczona zostaje zdolno$¢ szybkiej i
wrazliwej reakcji, sita, szybko$¢ 1 zwinnos¢ sa ograniczone. Ponadto przeciwnik tatwiej moze
dostrzec zamiar, uwaga si¢ nadmiernie skupia na jednym, a nie obejmuje reszty, szybciej pojawia

si¢ zmeczenie.

Rozsadne wykorzystanie intencji w sztuce walki powinno opiera¢ si¢ na uzyciu podczas treningu
lub w walce $redniej intensywnosci, i zwinnych zmianach odpowiednio do faktycznych potrzeb, w
stanie ,,pomiedzy intencja, a brakiem intencji”. W prawdziwej walce, umyshu nie powinny zaprzatac
kwestie zycia 1 Smierci, trzeba da¢ z siebie wszystko. Ale to nie jest co$, co osiaga si¢ w wyniku
samego systematycznego treningu, gdzie poziom ro$nie wraz z czasem nauki. Tutaj niezbedne jest

przejscie do stanu, ktory mozna okresli¢ jako ,,by¢ w harmonii z otoczeniem” lub ,,by¢
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zjednoczonym z otoczeniem”.

Rozw@j intencji niezbednej w walce jest §cisle zwigzany z osobowoscig 1 sitg woli adepta. Osoby
zdecydowane, energiczne, gdy dochodzi do walki aktywnie atakuja, nie wahaja sie, tatwo
przechodzg przez trudne sytuacje. Madrzy, sprytni ludzie w walce potrafig zachowac¢ spokoj, zimno
1 ostro kontratakowac¢. Jednak ci, ktorzy dziatajg pospiesznie, ale brak im wytrwatosci, czy dobrze
usposobieni 1 bojacy si¢ problemow z trudem utrzymuja przez dluzszy czas intencje, ktora jest w
walce konieczna. W rzeczywisto$ci osobowos¢ jest czyms$ ztozonym, w przypadku wielu ludzi ich
osobowo$¢ 1 charakter trudno przenikna¢ i zrozumie¢. Trening sztuki walki moze pomédc w
doskonaleniu osobowosci, staby charakter zmieniajac w silny, tepego zmieniajac w sprytnego.

Dlatego trening intencji walki jest niezbednym elementem treningu psychicznego w sztuce walki.
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BLEDY RUCHU | CZEGO UNIKAC W WALCE

34 Przyklady bledow pozycji i ruchu

1. Przechylenie — ciato nie jest zrbwnowazone i stabilne
2. Pochylenie glowy

3. Migkki szczyt — brak sity do gory

4. Wpytrzeszczanie oczu — nienaturalny wyraz gniewu

5. Otwieranie ust

6. Podnoszenie barkow

7. Nadmierne wcigganie klatki piersiowej

8. Garbienie si¢

9. Nadmierne pochylenie do przodu

10. Odchylenie do tytu

11. Wygiecie i nadmierny skret talii

12. ,,Oderwane tokcie” - ,,ptywajace tokcie” - ,,krance” (dtonie) oderwane od ,,korzeni”

(gornych czesci ramion)
13. Nadmierne wyginanie nadgarstkow
14. Zaciskanie pigsci — pigsci ciggle catkowicie zacis$nigte
15. Zbyt rozchylone (rozwarte) palce
16. Przekrzywianie bioder
17. Uginanie kolan — nadmierne przysiadanie
18. Otwarcie krocza
19. Stanie na catkowicie wyprostowanych kolanach
20. Zbyt dtugie kroki, uniemozliwiajace zwinne poruszanie
21. Migkkie nogi — brak koordynacji nog
22. Brak relaksu
23. Brak uzycia talii
24. Réwnoczesny atak oburacz
25. Brak powrotu po ataku
26. Chaotyczne atakowanie
27. Wytezony oddech i wymuszona sita
28. Brak rozréznienia pomig¢dzy delikatnym i solidnym

29. Brak ciagtosci
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30.
31.
32.
33.
34.

Strach

Puste ruchy

Przerwanie pomigdzy duchem, a sitg
Dazenie do szybkosci 1 gwattownosci

Ruch dochodzacy do kranca

Czego unika¢ w walce

A O

10.

11.

12.

13.

Strach przed napastnikiem: ze wzgledu na stawg¢ przeciwnika, albo nadmierne napigcie
przed walka, utrata woli walki

Lekcewazenie przeciwnika: brak przygotowania mentalnego i fizycznego do walki,
lekkomyslne akcje w walce

Lekkomyslne przystepowanie do walki: zamitlowanie do pojedynkdéw, bez intencji obrony
Walka po alkoholu: po spozyciu alkoholu lub w ztym stanie psychicznym

Brak rozpoznania intencji przeciwnika: brak obserwacji, rozpoznania, zrozumienia

Nie branie pod uwage miejsca: nie branie pod uwage wplywu otoczenia, lekcewazenie pory,
miejsca, ludzi i innych okolicznosci

Nie branie pod uwage silnych i stabych punktéw: nie obserwowanie silnych i stabych

punktow przeciwnika, brak dostosowania strategii do przeciwnika

. Nie wykorzystywanie okazji do ataku: kurczenie si¢, bycie pasywnym, utrata momentu

wlasciwego do dziatania

Brak solidnej, skutecznej sity: dazenie tylko do stworzenia wrazenia estetycznego, a nie do
skutecznosci

Gwaltowne atakowanie bez solidnej sity: dziatanie niecierpliwe, histeryczne, zamieszane,
Slepe

Nadmierne wspotczucie: staba intencja ataku, bycie zbyt ostroznym, zbyt duzo myslenia,
rozproszenie uwagi, ,,odpuszczenie” ataku

Stosowanie ustalonych form: stosowanie standardowych technik, brak zmian, brak
kreatywno$ci

Po wykonaniu akcji brak gotowosci do kolejnych: skupienie si¢ tylko na jednej akcji,

nadmierne zaangazowanie si¢ w nig, brak mozliwosci zmiany 1 odwrotu w razie potrzeby.
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ATAK

W historii sztuk walki odniesienie zwycigstwa w wyniku samej tylko obrony jest czyms rzadkim 1
wyjatkowym. Nie mozna liczy¢ tylko na bledy przeciwnika. Nie mozna liczy¢, Ze nasza obrona
bedzie szczelna jak $ciana chronigca przed wiatrem i deszczem. Jesli cheesz odnie$¢ zwycigstwo

musisz by¢ aktywny — atakowac.

Atakowanie, to aktywne wykorzystanie stosunkowo twardych czesci wlasnego ciala w kontakcie ze
stosunkowo delikatnymi czg¢$ciami ciata przeciwnika. Pewna energia zostaje przekazana poprzez
pewna ,.forme” sity, by spowodowac zagrozenie psychiki przeciwnika i uszkodzenie jego ciala.
Trening ataku i studia nad atakiem daza do zwigkszenia liczby skutecznych akcji ataku podczas

realnej walki.

Liczba skutecznych atakow = liczba atakow x skutecznos¢ ataku

Zeby zwickszy¢ liczbe skutecznych atakow w walce, trzeba wykonywaé jak najwigcej atakow, ale
jeszcze wazniejsze jest podniesienie wspotczynnika skuteczno$ci ataku. To jest gtowny przedmiot
studiow nad atakiem.

Wspoétczynnik skutecznosci ataku zalezy od wspotczynnika trafien 1 wspotczynnika efektywnosci.
Wspolezynnik trafien = liczba trafien/liczba atakow

Wspolezynnik efektywnosci = liczba skutecznych trafien/liczba trafien

Jesli atak zostanie wykonany, ale cel nie zostanie trafiony, nie mozna mowic¢ o efektywnos$ci ani
skutecznosci. Dlatego zasada ,,gdy atakujesz, to tak by trafi¢” jest podstawowym wymogiem
dotyczacym ataku. Ale samo trafienie jest jeszcze niewystarczajace. Jesli atak trafi, ale nie wywota
nawet wigkszego bolu, nie mozna méwié o skutecznym trafieniu. Dlatego nie mozna tez
lekcewazy¢ zasady ,.trafienie musi przynie$¢ efekt”.

Wspélczynnik skutecznego ataku = wspolczynnik trafien x wspolczynnik efektywnosci

Jak podnie$¢ wspolczynnik trafien i wspotezynnik efektywnosci? Dwie drogi podniesienia
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wspotczynnika trafien to:
e Atakowanie zaskakujace przeciwnika, tak by nie mogl przewidzie¢ ataku i nie zdazyt
zareagowac

e Podniesienie precyzji atakow w szybkim ruchu.

Zatem metoda podniesienia wspdtczynnika efektywnos$ci polega na tym, by uzy¢ stosunkowo duzej
energii w stosunkowo delikatnym miejscu ciata przeciwnika. Znajac wrazliwe miejsca ciata,

podczas walki nalezy dazy¢ do zwigkszenia sity i penetracji w momencie kontaktu.

Jak sprawi¢, zeby atak byl niespodziewany? Po pierwsze trzeba zmniejszy¢ czas trwania ataku. Po
drugie nalezy dazy¢ do naglej zmiennosci atakow. Czas trwania ataku, to czas od zauwazenia okazji
do ataku, do zakonczenia ataku. Zeby zmniejszy¢ ten czas, ataki musza by¢ szybkie i proste.
Szybkos$¢ oznacza wykonanie stosunkowo dlugiego ruchu w stosunkowo krétkim czasie. Prostota
oznacza zmniejszenie ztozono$ci ruchu, wyeliminowanie ruchéw zbednych, skrocenie toru ataku.
Nagta zmienno$¢ atakow wyraza si¢ tym, ze rozpocze¢cie ruchu, zatrzymanie, zmiany kierunku 1
przejscia do innych ruchow nastepuja nagle, gwaltownie. Czyli rownoczesnie z zwigkszaniem

szybkosci trzeba zwroci¢ uwage na to, by w ruchu nie bylo uchwytnego rytmu i wzorca.

By tatwiej byto zrozumie¢ to o czym moéwiliSmy wyzej, podsumujemy to tak:

Liczba skutecznych atakéw
l

| |
Liczba atakow Wspdolczynnik skutecznosci atakow
|

I |
Wspolczynnik efektywnosci  Wspotczynnik trafien

Precyzja, bezbtednosc Zaskoczenie
|
Nagta zmiennos¢ Skrocenie czasu
|
Szybkosc Prostota
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Podsumowujac, zeby zwigkszy¢ jako$¢ ataku, trzeba podczas treningu i w walce stara¢ sie
atakowac szybko, zmiennie, prosto, precyzyjnie. Trzeba zwigkszy¢ penetracj¢ i site uderzenia,
twardo$¢, zmniejszy¢ powierzchni¢ na jaka dziala sita, jasno okresli¢ uderzang czg¢s¢. Majac jako
baze gwarancj¢ pewnej skutecznos$ci ataku, trzeba duzo atakowac. Natomiast dazenie do

zwigkszenia liczby atakdw nie powinno prowadzi¢ do spadku wspotczynnika efektywnosci.

Wszystkie stosunkowo twarde czgs$ci ciala, ktore moga rozwing¢ stosunkowo duzg szybkos¢, moga
sta¢ si¢ bronig uzywang w ataku. Im wigcej podstawowych metod uderzen opanujesz, tym lepsza
bedzie twoja technika walki. Chociaz niektérzy mistrzowie z jednej, dwoch metod uczynili swoja
gldwna bron, wybitny mistrz powinien w pelni opanowac¢ technike. W wolnej walce petno-
kontaktowej gtowne formy ataku obejmujg uderzenia, rzuty, przechwycenia i odrzucenia.
Najwazniejsze sg uderzenia. Najczesciej spotyka si¢ zwinne, rdznorodne uderzenia r¢ka, sg tez
kopnigcia, charakteryzujace si¢ duzg sita, a takze uderzenia kolanami i tokciami, stosowane w

blizszym dystansie.

Ataki moga by¢ réznorodne. Ogdlnie mozna je podzieli¢ na pozorowane, szybkie, silne, i kontry.
Wszystkie maja swoj charakter i zalety. W walce wzajemnie si¢ one przeplataja, tacza i uzupehniaja,

ale nie mogg si¢ wzajemnie zastgpowac.

Atak pozorowany zwykle poprzedza atak wlasciwy, stuzy ,,rozpoznaniu ogniem”, pozwala poznaé
przeciwnika, moze tez stuzy¢ zmyleniu przeciwnika. Ataki pozorowane stosuje si¢ przy zachowaniu
Scistej wlasnej obrony. Za atakiem pozorowanym oczekuje juz atak szybki lub silny. Zaleta ataku
pozorowanego jest to, ze przeciwnik nie wie, czy jest on pozorowany, czy prawdziwy.
Wykorzystujac udawany atak i udawang intencj¢ tworzy si¢ obraz prawdziwego ataku. Ale
ogromnym btedem jest wielokrotne powtarzanie ataku pozorowanego, po ktorym nie nastepuje atak

wlasciwy.

Zeby wykona¢ atak szybki, trzeba uchwycié wlasciwa okazje. Niespodziewany atak sprawia, ze
przeciwnik nie zdazy wykona¢ obrony. To jest ,.kontrolowa¢ duze przy pomocy matego”, pokonac
site przy pomocy umiejetnosci. Zagadnienie to jest bardzo obszerne i wymaga bardziej konkretnego

rozpatrzenia.

Stojac przed przygotowanym do walki przeciwnikiem, trzeba przetamac jego obrong¢ przy pomocy

silnego ataku. Silny atak to starcie sily, pordwnanie atrybutow fizycznych. Do tego niezbedna jest
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wola walki, zdecydowany osad i grozne techniki. Jednak gdy wykonujesz silny atak, twoja obrona
jest najbardziej ostabiona, i przeciwnik moze to wykorzysta¢. Dlatego nie mozna lekkomyslne
wykorzystywac silnych atakow. Silny atak zwykle stosuje si¢ w sytuacji, gdy przeciwnik jest w

niekorzystnej sytuacji i nie jest w stanie kontrowac.

W obronie niezbgdne jest stale zachowanie gotowosci do kontrataku. Tak jak to zostato opisane
powyzej, im mocniejszy atak przeciwnika, tym stabsza jego obrona. Jesli tylko obronisz si¢ przed
jego atakiem, bardzo tatwo wykonasz skuteczng kontre. Kontratak i szybki atak maja wiele

podobienstw, kontratak to inaczej obrona plus szybki atak.

Walczacych mozna podzieli¢ na atakujacych aktywnie i powsciagliwie. Atakujacy aktywnie daza do
duzej liczby atakow. Atakujacy powsciagliwie nie lekcewazg ataku, ale zwracaja wigksza uwage na
skuteczno$¢ atakowania. Kto$ niski powinien stosowaé skrdécong pozycje ciala, stara¢ si¢ skrocic
dystans. Osoba wysoka powinna atakowac z dystansu. Generalnie, uzycie ataku i strategii ataku

zalezy od konkretnej osoby, miejsca 1 sytuacji.
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OBRONA

Zwykty cztowiek, gdy zostanie zaatakowany, spontanicznie zastania si¢, wykonuje jakas akcje
obronng. Obrona w sztuce walki, to rozwinigcie tej naturalnej zdolno$ci obrony. By méc w obliczu
ataku wykona¢ odpowiednig akcje obronna, trzeba w walce wykorzystywac racjonalng technike

obrony.

W tradycyjnej sztuce walki, z powodu pokretnego rozumienia zasady ,traktowanie ruchu przy
pomocy spokoju, kontrolowanie przeciwnika przy pomocy pozniej rozpoczgtego ataku”, wielu
unika aktywnego atakowania, nacisk ktada na to, zeby najpierw jasno rozpoznac droge sily
przeciwnika i dopiero wtedy zareagowa¢ odpowiednio do tego. A nawet szukajg ideatu obrony:
,Nie chce zrani¢ przeciwnika, tylko nie pozwalam, zeby on zranit mnie”. Jednak ci, ktorzy maja
doswiadczenie realnej walki wiedza: jesli si¢ nie atakuje i nie kontratakuje, niezaleznie jak si¢
broni¢, faktycznie jest si¢ w pozycji biernej i obrywa si¢. Dlatego najgrozniejszym btedem w
obronie jest mys$l o tym, ze pokona si¢ przeciwnika ograniczajac si¢ do samej obrony. Kluczem do

skutecznej obrony jest, by przeciwnik w kazdym momencie musiat si¢ obawia¢ twoich atakow.

Obrona jest znacznie trudniejsza od ataku, poniewaz atak, to dziatanie ktore ty sam chcesz
wykona¢, natomiast obrona musi by¢ dostosowana do tego co chce zrobi¢ przeciwnik. Dlatego
radzimy gtowny nacisk ktas¢ na atak. Ale to nie znaczy, ze atak jest lepszy od obrony, czy ze atak
moze zastapi¢ obrone. Czasem kto$ biegly w ataku moze odnie$¢ porazke z reki kogo$ biegtego w

obronie.

Kiedys$ wsrod naszej grupy ¢wiczacych byta taka sytuacja. Umiejetnosci atakujacego byty bardzo
dojrzate, ataki groZne. Broniacy si¢ wykonywat zastony i uniki, wyczekiwal na okazje¢ i uderzat.
Atakujacy chciat odnies¢ szybkie zwyciestwo, gwattownie atakujac, ale bronigcy sprowokowat go

do wydtuzenia ataku, tak Ze znalazt si¢ on w sytuacji niekorzystnej, 1 bronigcy si¢ to wykorzystal.

Dzigki analizie tamtej sytuacji, mozemy uogolni¢ kilka funkcji prawidtowej obrony w walce:

e Mozna lepiej wyczu¢ rytm, wzorzec w atakach przeciwnika
e Spowodowac, ze wlasne metody ataku ,,nie ujawniajg si¢”, sa trudne do wyczucia przez
przeciwnika

e Spowodowacd, ze przeciwnik stanie si¢ nieostrozny
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e Spowodowac, ze obrona przeciwnika stanie si¢ pusta

e Spowodowacd, ze przeciwnik poczuje zmeczenie lub presj¢ psychiczng

Ruchy obronne powinny by¢ naturalnymi, spontanicznymi ruchami opartymi na szybkosci,
wrazliwosci odczucia (przewidywania) i $wiadomosci chwili. Nie ma czasu, zeby ,,sprawdzic¢
numery siedzen, i dopiero usia$¢”. Jesli dana metoda obrony nie jest odpowiednia w wielu
sytuacjach, mozesz jg sprawnie wykorzysta¢ w okreslonej sytuacji, ale w wielu innych sytuacjach

bedziesz bezradny.

Jest wiele metod obrony. Jest zbijanie, ktére odprowadza atak przeciwnika od celu. Sg uniki przed
atakami przeciwnika. Jest metoda zablokowania mozliwosci ruchu przeciwnika zanim ten zostanie
wykonany. Jest metoda pracy dystansem, np. przez ,,przyklejenie si¢” do przeciwnika. Ponadto, w
stosunkowo trudnej sytuacji, mozna przyjmowac uderzenia na stosunkowo silne czesci ciata,
wykorzystujac ugigcia, skosne ustawienie, kurczenie, zeby ograniczy¢ i wyeliminowa¢ uszkodzenia
wlasnego ciata. Niezaleznie jaka metoda obrony, wazne zasady to: szybko$¢, maty ruch, taczenie z

kontratakiem i atakiem. W obronie nie mozna tylko si¢ cofa¢ i uciekac.

Gdy atakujesz, mozliwos$¢ obrony jest najbardziej ograniczona, dlatego wazne jest wzmocnienie
umiejetnosci obrony podczas ataku. Jesli wykonujesz atak, to tak, zeby byt skuteczny, nie mozna

dziko, beztadnie atakowaé, ani ogranicza¢ si¢ tylko do musnigcia.

Nauka obrony wymaga specjalnego treningu. Trzeba wtozy¢ wysitek w doskonalenie
przemieszczania si¢, pracy ciala, pracy rak — przechwycen, wciggania w pustke, neutralizowania
silty przeciwnika itd. Trzeba rozwing¢ wyczucie dystansu, kierunku, czasu, sity. Koniecznie trzeba
pamigtac, ze porazki nie powinny zniechecac, ale by¢ okazja do zebrania i podsumowania

doswiadczen, zeby w przysztosci odnies¢ zwyciestwo.
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STRATEGIA SZYBKIEGO ATAKU

Walka na wysokim poziomie to porownanie sity, ale jeszcze bardziej pordwnanie inteligencji. W
rzeczywisto$ci kazdy czlowiek posiada pewne naturalne umiejetnosci ataku i obrony. Ludzie chca
si¢ uczy¢ sztuki walki, by by¢ w stanie pokona¢ przeciwnika o wyzszym poziomie umiej¢tnosci niz
ich aktualny. Cztowiek nie jest doskonaly, wyzsze umiejetnosci tez jeszcze nie oznaczajg bycia
niepokonanym. Trzeba stara¢ si¢ zrozumie¢, ze wzgledu na co przeciwnik jest lepszy, a
rownoczesnie aktywnie szukac tych aspektow, w ktorych jestes od niego lepszy. W ten sposob
nalezy tworzy¢ system metod pozwalajacych rozwing¢ swoje atuty i wyeliminowac¢ braki. Walczy¢
inteligentnie, to znaczy walczy¢ tak, by swoje atuty wykorzysta¢ przeciwko niedostatkom

przeciwnika, a rownocze$nie uniemozliwi¢ mu wykorzystanie jego atutow.

Kto$§ mocno zbudowany, silny, prawdopodobnie bedzie miat niedostatki w zakresie szybkosci i
zwinnosci. To jest miejsce dla zastosowania strategii szybkiego ataku. Jest to najbardziej aktywna

strategia walki.

Podczas gdy silny atak sprawia, ze przeciwnik nie jest w stanie si¢ obroni¢, szybki atak sprawia, ze
nie jest w stanie w ogole zareagowac. Jest to niespodziewany atak, stosowany w sytuacji, gdy
obrona przeciwnika nie jest silna, gdy jego atak nie odniost skutku, lub gdy nie zdazy si¢ wycofac.
Wyraza si¢ gwaltowng zmiang lub gwaltownym atakiem, prowadzacym do zaskakujacego

zwycigstwa. Akcje sg szybkie, proste, zwinne i1 zaskakujace, nagte.

Chociaz szybki atak to jedna catosé, jesli doktadniej analizowa¢, mozna go podzieli¢ na trzy etapy:

intencja, dzialanie, zakonczenie.

Etap intencji to etap ksztaltowania si¢ szybkiego ataku, najwazniejsze jest uchwycenie okazji.
Okazja oznacza sytuacje, gdy przeciwnik nie jest w stanie bronic€ jakiej$ czesci ciata. Uchwycenie
tej okazji to warunek szybkiego ataku. Jesli zostanie ona uchwycona, mozna wykona¢ szybki atak.
Jesli zostanie utracona, pozostaje silny atak. By wykorzysta¢ okazjg, trzeba ja odkry¢. To wymaga
pewnej kontroli nad stanem psychicznym, by zachowac¢ silng intencje¢ ataku, chtodny umyst i
poczucie wygody. Tylko wtedy mozliwe jest skupienie, tylko wtedy mozliwa jest wrazliwos¢
odczucia, 1 mozliwe si¢ staje wyczucie stabych stron przeciwnika w nieustannie zmieniajacej si¢
sytuacji walki. Na okazj¢ nie mozna tylko oczekiwac, liczac, ze szczesliwy los ja przyniesie. Okazje

trzeba tworzy¢ i walczy¢ o nie. Tworzenie okazji wymaga utrzymywania silnej intencji kontrataku
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podczas ataku-obrony i szczego6lnie podczas obrony. Zalezne jest to od rozwinig¢cia 1 zachowania

pewnego poczucia mozliwosci i gotowosci do dziatania.

Etap dzialania, to etap przyspieszenia akcji szybkiego ataku. Zauwazenie okazji nie jest tym
samym co jej wykorzystanie. Zeby wykorzystaé okazje, trzeba wykona¢ dziatanie, i zakoficzy¢ je
zanim przeciwnik powroci do obrony, wykona unik lub kontratak. Dlatego szybkos¢ jest podstawa.
To wyrazone jest w nazwie szybki atak. Szybki atak wymaga najwyzszego poziomu szybkosci 1
zmian szybkosci. Pojawienie si¢ okazji, to niemal to samo co wykonanie dziatania. Dlatego szybki
atak opiera si¢ na najprostszych, najwygodniejszych, najbardziej naturalnych ruchach, w ktérych
mozna osiggnaé najwigksza szybkos¢. Niezbedne jest osiggnigcie poziomu petnej bieglosci i

automatyzacji tych ruchéw, bez konieczno$ci mys$lenia o nich.

Zakonczenie, to etap uderzenia przeciwnika. Etap okazji oznacza uchwycenie wtasciwego
momentu. Etap dzialania oznacza wykorzystanie sprzyjajacej sytuacji. Po opanowaniu wyczucia
czasu 1 przestrzeni, nalezy skupi¢ si¢ na odpowiednim uzyciu sity, energii. Sprzyjajaca sytuacja
trwa tylko moment, a po niej moze przyjs$¢ ogromne zagrozenie. Zastosowanie groznej akcji w
sprzyjajacej sytuacji, to zamiana chwilowej okazji w trwate zwycigstwo. To wymaga by na etapie
zakonczenia mocno uderzy¢ przeciwnika. Wspoétczucie lub wahanie spowoduje, ze to co zostato

osiggniete, na tym etapie zostanie utracone.
Trzeba przyzna¢, ze szybki atak nie zapewnia zwycigstwa. Dlatego trafienia przeciwnika nie mozna

traktowac jako zakonczenia, ale natychmiast nalezy powroci¢ do pozycji gotowosci do walki,

zadbac o obrong 1 by¢ przygotowanym do kolejnego ataku.
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O TEORII ATAKOWANIA PUNKTOW WITALNYCH

W sztuce walki istnieje koncepcja atakowania punktow witalnych — dian xue. Przez kilkadziesiat
lat tylko styszalem o tym ale nigdy nie spotkatem nikogo, kto by potrafit tego dokona¢ w walce, a

w latach 20. 1 30. wszedzie gdzie bytem, ciagle moéwiono dian xue, dian xue!

Zgodnie z tym co mowig i jak to robig, polega to na dzganiu czubkami dwoch palcéw réznych
punktow na ciele, odpowiednio do pory dnia, 1 w ten sposéb mozna sprawic¢, ze cztowiek utraci
zdolnos¢ ruchu, zdolno$¢ kontroli, mozna si¢ nim bawi¢ jak lalka, mozna spowodowac lekkie lub
powazne skutki, do $mierci wlacznie. Mowi si¢ o 360 takich punktach. Ogdlnie mozna je podzieli¢
na takie, na ktére oddzialywanie powoduje $§mier¢, przywraca przytomnos¢, powoduje jakanie,

ptacz, $miech, zdrgtwienie itp. Niezwykle efekty od lekkiego dzgniecia.

Ja nie uczylem si¢ dian xue, nie znam tajnikéw tej sztuki, dlatego nie o§miele si¢ §lepo rozwazac.
Ale to, ze nikt nie potrafit w praktyce zademonstrowac tego dziatania sprawia, ze nie moge nie miec¢

watpliwosci.

Cwiczac sztuke walki od kilkudziesigciu lat nie potrafie w walce trafié¢ za kazdym razem, a nawet
gdy trafie, to nie jest pewne, czy zrani¢ przeciwnika, poniewaz przeciwnik tez znajduje si¢ w ruchu
1 dokonuje zmian, atak i obrona to wydaja si¢ klarowne to nieprzeniknione, nie ma ustalonego

wzorca — w takiej sytuacji osiggnigcie zamierzonego efektu ataku nie jest prostg sprawa.

A to podobno miatoby wyglada¢ tak, ze gdy opanuje si¢ sztukg dianxue, to bez problemu mozna ja
wykorzysta¢. Po prostu dzga si¢ okreslony punkt odpowiadajacy porze dnia, 1 juz przeciwnik traci

zdolnos¢ kontroli, juz swobodnie mozna nim poruszac — to co$ bliskiego fantaz;ji.

W teorii o atakowaniu punktow odpowiednio do pory dnia méwi si¢ o ,,Zywej, poruszajacej si¢
substancji”, ktora krazy przez cale ciato, o pewnej porze osiagajac pewne miejsce. Atak musi

nastgpi¢ tam, w przeciwnym wypadku nie bedzie wlasciwego skutku.

Naprawdg nie wiem, jesli dwoch ekspertow dianxue si¢ spotka, 1 obydwaj wiedzg, gdzie znajduja

sie punkty wlasciwe do ataku o danej porze, wigc je szczelnie bedg broni¢, co wtedy?

Przez kilkadziesiat lat wiele styszeliSmy, wiele widzieliSmy. Jak to mozliwe, ze w tylu walkach nie
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zdarzyto si¢, zeby kto$ chocby przypadkowo trafil na taki punkt, powodujac utrate kontroli u
przeciwnika i przyjmowanie dziwnych pozycji, o jakich si¢ mowi? Tylu ludzi, tak dtugi czas, a nie
bylo ani jednego zdarzenia, ktore potwierdzatoby taka teori¢. Nie tylko teoria ta nie ma naukowych

podstaw, ale to o czym napisatem wystarczy, zeby ja calkowicie zanegowac.

W chinskiej medycynie istnieja metody leczenia przez masaz, przez uciski okreslonych punktow.
Zgodnie z zapiskami pierwotng metodg bylo oddzialywanie kamiennymi igtami, potem stosowano
zardwno kamienne, jak 1 metalowe. Jeszcze potem pojawilo si¢ przyzeganie. W epoce Ming metody
akupunktury 1 moksy osiagnety apogeum rozwoju. Klasyczne teksty mowia o punktach i ich rdznej

funkcji — pobudzajacej i1 kontrolujacej, utatwiajacej przeptyw, rozluzniajacej itp.

W inskrypcji na grobowcu Wang Zhengnana, autorstwa Huang Baijia i w innych tekstach systemow
wewnetrznych mowa jest o mosi¢znym modelu, na ktérym zaznaczono punkty: sixue, yaxue,
yunxue, kexue, hama, yuantiao, quchi, suohou, jieyi, hegu, neiguan, sanli itd. Wsrod nich sg takie,
ktorych nie mozna zidentyfikowaé, w stosunku do niektorych uzyto inne nazwy niz si¢ zwykle
uzywa, sg tez po prostu stabe punkty ludzkiego ciata. Obawiam sie, ze koncepcja dianxue wzi¢la sie

z przesady na temat tego.

Nie wszystkie punkty 1 kanaly zaznaczone na wspomnianym mosi¢znym modelu majg realne
znaczenie w medycynie. Niezbyt sensowne jest wykorzystywanie tego w sztuce walki. Uderzenie w
wiele sposrdod tych punktow w ogole nie przynosi jakiego$ szczegdlnego rezultatu. Mozna
powiedziec¢, ze koncepcja dianxue zostala sztucznie spreparowana do zaspokojenia oczekiwan tych,

ktorzy szukaja nadludzkich mozliwos$ci, metod, ktore nie wymagajg wysitku.

Jednak ludzkie cialo ma wiele stabych miejsc. Ich uderzenie moze wpltynaé¢ na mozg, uktad
nerwowy i wewnetrzne organy. Dlatego miejsca wrazliwe na atak nalezy traktowac jako zasady
sztuki walki. Uderzanie miejsc wrazliwych dwoma zlgczonymi palcami, czy wszystkimi

ztaczonymi palcami, ma praktyczng wartosc.
Zaleta dzgnie¢ palcami jest dlugi zasigg, mata powierzchnia kontaktu. Jednak sita jest mata, palce

nie s3 zbyt mocne. Dlatego nalezy je stosowac w stosunku do migkkich cze$ci ciala przeciwnika

oraz taczy¢ z innymi metodami uderzania. To dopiero jest prawdziwy sens dianxue w praktyce.
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BRON

Bron (chodzi o bron biatg) powstata wczesniej niz sztuka walki na pigsci. Juz czlowiek pierwotny
rozumial, ze przy pomocy kamienia, czy kija mozna skuteczniej pokona¢ zwierze¢ta i ludzkiego
wroga niz przy pomocy gotych pigsci. Wraz z rozwojem cywilizacji, materiat z kamienia zmienit
si¢ w braz, a potem zostal zastapiony przez zelazo. Wraz z tym bron stawata si¢ doskonalsza i

bardziej r6znorodna, jej skuteczno$¢ wzrastata.

W starozytno$ci wykorzystywano instrumenty w treningu zohierzy, do dzi§ w armii wykorzystuje
si¢ éwiczenia z mieczem i wtdcznig. Zeby zmniejszy¢ liczbe przypadkow zranien i $mierci podczas
treningu, zaczeto wykorzystywac trening walki wrecz, jako forme wstepnego przygotowania do
walki bronig. P6zZniej niekiedy nawet rezygnowano z broni, uprawiajac walke wregcz. Obecnie
rozpowszechnione sa glownie formy taolu z bronia, rzadko spotyka si¢ praktyczne metody uzycia

broni.

Skoro si¢ tego uczymy, musimy doktadnie rozpozna¢ znaczenie i warto$¢ treningu z bronig.

Jest wiele rodzajow broni. Dawniej istniato powiedzenie o osiemnastu rodzajach broni. Ale
faktycznie podziat nie ogranicza si¢ do tej liczby. Zwykle dzieli si¢ je na bronie dlugie (wtdcznia,
kij), krotkie (szabla, miecz), bardzo krotkie (sztylet), migkkie (bicz), razace na odlegtos¢ (tuk i
strzaly) itp. Jednak nie wykraczajg on poza dwa rodzaje: z metalowym elementem ostrym z boku
lub na czubku, przymocowanym do dlugiego drzewca lub r¢kojesci oraz drewniane. Stad wystarczy

opanowac jeden, dwa rodzaje broni, a wszelkie inne okaza si¢ podobne.

Bron tworzy wigksze zagrozenie niz rece i nogi, poniewaz ma wiekszy zasigg, jest twarda, mala jest
powierzchnia kontaktu z celem. Ponadto dzigki zastosowaniu dzwigni, koniec broni osigga duza

szybkos¢.

Jednak bron ma tez pewne niedostatki w porownaniu z r¢koma. Bron jest czym$ zewngtrznym,
trudniej ja wykorzystywac tak swobodnie jak rece. Dlatego trening i uzycie broni sg o wiele

trudniejsze od pigesci. Ponadto w walce w bliskim kontakcie niektore bronie trudno zastosowac.

Metody uzycia broni, to gtdwnie dzgnigcia, cigcia, zbicia, ztaczenia. Nie moéwiagc o metodach

ztozonych, te proste metody wymagaja ciezkiego treningu. Wazne jest, zeby duch i sita przenikatly
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bron, jak gdyby bron byta jednym z ciatem, jak przedtuzenie wtasnych ramion, by osiggna¢ stan,

gdy rece jakby zapominajg o broni, bron jakby zapomina o rgkach, jakby nie bylo tego rozrdznienia.

Podnoszenie poziomu umiej¢tnosci walki wrecz pomaga w doskonaleniu umiejgtnosci
postugiwania si¢ bronig. ROwnocze$nie postgp w treningu z bronig moze przyczynic si¢ do

ogromnego skoku w zakresie umiejgtnosci walki wrecz.

AKADEMIA YIQUAN
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