KRZYSZTOF BRZOZOWSKI

JIN W KUNG FU — PODSTAWY FIZYCZNE

Wstep

Kultura tradycyjnych chiniskich sztuk walki charakterystycznych dla klasztoru Sha-
olin (buddyijskiej §wiatyni) jest réwnoczesnie ekspansywna, filozoficzna oraz stano-
wi czg§¢ §wiatowego dziedzictwa kulturowego. W sklad stylu walki wchodzi wiele
form recznych 1 z bronia. Techniki te zawsze byly przekazywane nastepnym po-
koleniom jako usystematyzowane. Mimo to stajemy w obliczu ich falszowania, co
niszczy ich autentycznosé. Jak zauwaza przeor klasztoru Shaolin, Shi Yongxin, ktéry
opracowal ,, Kompendium boksu klasztoru Shaolin”, problem poteguja zaréwno
programy treningowe szkél kung fu w Chinach, w ktérych trenerzy w niewlasciwy
sposob przekazuja tajniki tej sztuki walki, jak i formuly rozgrywania zawodéw spor-
towych. Widzac powage sytuacji, uznal, ze na barkach $wiatyni lezy uporzadkowa-
nie spraw szkoleniowych, a co za tym idzie — usystematyzowanie oraz standaryzacja
technik i form.

W pierwszej kolejnosci skupiono si¢ na probie odtworzenia technik, ktore zosta-
ly zapomniane. Starano si¢ dotrze¢ zaréwno do buddyjskich, jak i §wieckich prak-
tykow z okresu przed rewolucjg kulturalna. W 2002 r. w obrebie klasztoru zorga-
nizowano warsztaty Shaolin kung fu, na ktore zaproszono wspomnianych wyzej
treneréw. Techniki kung fu zebrane w formy — nastepujace po sobie logicznie uto-
zone sekwencje ruchoéw — stanowig podstawe boksu shaolinskiego. Dobrze opano-
wane daja solidne przygotowanie do walki'.

W podejsciu tym widoczny jest wplyw tzw. nurtu sportowego. Polega on na
tym, ze zawody w formach poczatkowo byly rozgrywane w kilku konkurencjach,
w ktérych zawodnicy wykonywali t¢ sama forme. Jesli jednak we wspomnianych
zmianach zostanie zachowana tradycyjna metodyka nauczania, zawierajaca m.in.
aplikacje poszczegélnych technik oraz walki zadaniowe i sparingowe, to oblicze
tradycyjnego kung fu/wushu nie zostanie zatracone. Sztuka walki bowiem nie ist-
nieje bez przygotowania ciala jako broni anatomicznej. Pytaniem jest, czy ten ele-
ment, niejednokrotnie odstraszajacy od praktyki sztuk walki, zostanie ujety w po-
wyzszych pracach.

' Shi Yongxin, A Shaolin Monastery’s Compedinm of Pugilism — Datongbi Boxing, Henan 2007.

142 GDANSKIE STUDIA AZ]JT WSCHODNIE] 2017/12



Poprawne wykonywanie technik w chifiskich sztukach walki jest opisywane czesto
w kwiecisty, wrecz mityczny sposéb. Jednak gdy odrzuci si¢ epitety oraz mitologiczne
rozwazania, pozostaja fizjologiczne i fizyczne wrecz podstawy, ktore bardzo czesto
sa wykorzystywane przez wysokiej klasy zawodnikéw boksu czy popularnej obecnie
formuly MMA. Nalezy pamigtad, ze efektywne techniki uderzent musza by¢ wynikiem
wlasciwego skoordynowania kilku czynnikéw. Podstawowa kwestiq jest poprawne
oddychanie zaréwno podczas wykonywania ¢wiczen zadaniowych, jak i samej wal-
ki. Kontrola tego elementu pozwala na szybkie zmiany tempa ¢wiczenia i walki, jak
réwniez wzmacnia energie wewnetrzng g7 Na wyzszym poziomie zaawansowania do-
chodzi koncentracja oddechu w dantien’. Bardzo czg¢stym bledem jest wstrzymywanie
oddechu podczas ¢wiczenia. Jedna z podstaw fizjologii jest zapewnienie dostateczne-
go natlenienia organizmu podczas wzmozonego wysitku fizycznego.

Chificzycy przywigzuja rowniez duza wage do spojrzenia. Ma ono nie tylko po-
daza¢ za uderzeniami, ale réwniez zastraszy¢ przeciwnika (oczy nie moga wyrazacé
nerwowosci czy zaklopotania, co jest bardzo czgste w przypadku poczatkujacych
adeptow).

Kolejnym aspektem jest praca nog. Silne nogi sa podstawa praktycznie kazdego
chinskiego stylu walki. Do wzmacniania tych kofczyn stuzy m.in. poprawne wyko-
nywanie pozycji #za bu (jezdzca). Sila uderzenia jest generowana w dantien, natomiast
cala technika zaczyna si¢ od ruchu stopy. Nastgpnie energia jest przekazywana po-
przez nogi do talii, a z niej — do ramion i dloni. Wielu poczatkujacych zawodni-
kow wykorzystuje do uderzania same ramiona i ich migénie. Elastyczna talia spelnia
funkcje osi, na ktorej osadzone sa kola (uderzajace ramiona). Jesli o§ nie pracuje,
caly mechanizm zawodzi.

Wynikiem takiej pracy ciata jest jin, ktéry laczy oméwione elementy w jedna
spojng technike. Jest on czesto okreslany jako uderzanie bezmigéniowe, ktére po-
lega na generowaniu energii z rozluznionego ciala. W tzw. zewnetrznym wushu
tradycyjnym wystepuja dwa rodzaje jin: fa jin (wybuchowy jin), ktory jest zwiazany
z wyzwalaniem energii, oraz hua jin (neutralizujacy /in), majacy za zadanie zneutrali-
zowanie energii ciosu zadanego przez przeciwnika’. Sifu Adam Hsu, uznany ekspert
tradycyjnego kung fu, wyjasnia, ze stowo jin bywa zamiennie uzywane ze stowem
Jing — moc*. Jednoczesnie tlumaczy, ze jest to bledne, poniewaz moc nie pochodzi
z treningu kung fu. Wedlug niego moc jest czym$ naturalnym, z czym si¢ rodzi-
my. Ponadto jest ona uzywana przez dtuzszy czas, dziala na wigksza powierzchnie.
Biorac pod uwage wiasciwosci destrukeyjne, moc jest stabsza od jin, ktérego cecha
charakterystyczng jest penetracja celu’.

Dantien to $rodek cigzkosci czlowieka w kung fu.

* L. Cahn, A 25-Point System for Rating Your Technique, ,,Black Belt Magazine”, August 1987.
* http://www.adamhsu.com/adamhsu/sifu.html (dostep: 13.12.2017).

*  http://www.adamhsu.com/articles/taiwanblog_FaJing1l.html (dostep: 13.12.2017).
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Fizyczne podstawy kung fu/wushu®

Fizyka to nauka, ktéra nie pozostawia nic przypadkowi. Wszystko, co dzieje si¢
w otoczeniu, podlega okreslonym prawom regulujacym przemiany otaczajacej nas
materii. Prowadzac rozwazania dotyczace sztuk walki, nie sposob pominaé zrozu-
mienia tej dziedziny nauki, poniewaz ciosy i kopnigcia charakteryzuja si¢ wielko-
$ciami fizycznymi charakterystycznymi dla mechaniki. Jej skladowymi sa: kinematy-
ka — opisujaca ruch cial oraz dynamika — opisujaca sily dzialajace na ciala oraz ich
wlasciwoscl.

W rzeczywistosci praca fizyka i osoby trenujacej sprowadza si¢ do tego samego,
mianowicie do eksperymentowania. Zarowno w pierwszym, jak i w drugim przy-
padku polega ono na zaburzaniu pewnego uktadu fizycznego. W przypadku niepo-
wodzenia nalezy zastanowi¢ sig, ktére prawo fizyki nie zostato spelnione lub ktére
idlaczego nie pozwala na osiggnigcie zalozonego celu. Zrozumienie wykonywanych
ruchoéw, ich sensu i podstaw fizycznych obok wytrwalej praktyki jest jedna ze skta-
dowych prowadzacych do mistrzostwa.

Waznym zagadnieniem przy rozpatrywaniu ruchu badZ dynamiki konkretnego
ciala jest jego $rodek ci¢zkosci. W sztukach czy sportach walki odpowiednia praca
ze $rodkiem ci¢zkosci stanowi podstawe zaréwno skutecznej obrony, jak i atakéw.
W kung fu srodek cigzkosci cztowieka nazywa si¢ dantien. Teoria chifskich sztuk
walki wyr6znia gorne (tzw. trzecie oko, znajdujace si¢ pomi¢dzy brwiami), sSrodkowe
(znajdujace si¢ na splocie stonecznym) oraz dolne dantien (usytuowane trzy palce
pod pepkiem). W przypadku zewnetrznych i wewnetrznych styli kung fu to ostatnie
ma bardzo duze znaczenie. Jest to rowniez centrum energetyczne cztowieka. Mistrz
stylu Xingyi, Wang Wengqing podczas swojej prezentaciji na mi¢dzynarodowym kur-
sie trenerskim zwracal uwage na kontrole dantien i jego poprawne umieszczenie
w celu zapewnienia stabilnosci pozycji i sity uderzent. Umieszczenie dantien pod pep-
kiem wynika z obliczed $rodka cigzkosci dla ciala cztowieka. Jako dowod mozna
przeprowadzi¢ opisane ponizej obliczenia.

Srodek cigzkosci dla obiektu ztozonego z # figur plaskich wyraza si¢ wzorem (1).

Z”:P; 1
S[ — z'=1ﬂ
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)

¢ Dzickuje panu dr. Piotrowi Arlukowiczowi, pracownikowi Zaktadu Sztucznej Inteligencji
Wydzialu Matematyki, Fizyki i Informatyki Uniwersytetu Gdanskiego za cenne uwagi oraz ozy-

wiong dyskusje dotyczaca fizycznych aspektéw sztuk walki.
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gdzie:
S —srodek cigzkosci,
P — pole powierzchni /~tej figury,
r. — polozenie §rodka geometrycznego /-tej figury,
n — liczba figur.

Aby w prosty sposob wyliczy¢ polozenie §rodka cigzkosci czlowieka, nalezy
wprowadzi¢ kilka uproszczen do obliczanego modelu (rys. 1):
— wpisac sylwetke czlowieka w proste figury geometryczne,
— zalozy¢ symetri¢ 1 umiesci¢ przygotowany model w poczatku uktadu wspot-
rzednych.
Stosujac powyzsze podejscie, wzor (1) przybiera postaé (2).
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Rys. 1. Uproszczenie pozwalajace obliczy¢ polozenie srodka cigzkosci cztowicka

Zrédlo: Opracowanie wlasne.
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Kolejng wielkoscia fizyczna, ktorej sens nalezy wyjasnié, jest ped wyrazony réw-
naniem (3).

- -
p=m-v 3
gdzie:
P —ped,
7 — masa,
v — predkosé.

Ze wzoru (3) wynika, ze nie ma znaczenia twardos¢ i wielko§¢ obiektu (tutaj np.
rodzaj r¢kawicy), ktory nas uderza. Liczy si¢ natomiast masa i predkosé. Predkosé
nadaje pedowi kierunek. Uderzenia, ktore charakteryzuja si¢ duzg wartoscia pedu,
sa potezng bronia zdolng do wywolania wizualnego efektu. Jesli przeciwnik usztyw-
ni sig, takie uderzenie spowoduje jego przesunigcie, wytracenie ze stanu roOwnowa-
gi lub nokaut. Wszystko zalezy od umieszczenia celu wzgledem $rodka cigzkosci.
Z kolei gdy jest rozluzniony, uderzenie spowoduje odrzucenie konczyn, prowadzac
do otwarcia si¢ oponenta na kontynuowanie ataku. Bardzo czgsto powierzchnig
uderzajaca jest dtoni (w réznych utozeniach) lub stopa. Srednia waga dloni to okoto
0,5 kg. Taka masa nawet przy predkosci z zakresu 32—40 km/h (predkosé, z jaka
uderzajg zawodowl bokserzy) ma za maly ped, aby przeciwnik odczul takie ude-
rzenie. Potrzeba tutaj dodatkowej masy, ktorej powinno dostarczy¢ cialo w wyniku
odpowiedniej pracy i zastosowania jzz.

Cialo zaawansowanego praktyka powinno by¢ rozluznione po to, aby zwigkszy¢
szybko$¢ reakcji. Z jednej strony usztywnienie podczas walki, wystepujace bardzo
czesto u 0s6b poczatkujacych, tylko pozornie daje poczucie bezpieczenistwa, a tak
naprawdg jest to duze ulatwienie dla oponenta. Zatem im wicksze usztywnienie,
tym mniejsza predkos¢ wyprowadzanych technik. Z drugiej strony usztywnienie cia-
ta w odpowiednim momencie wykonywania techniki powoduje powstanie sztywnej
drogi pomiedzy $rodkiem cig¢zkosci a koficem uderzajacej kodczyny’. O ile klatka
piersiowa jest sztywna czg$cia ciala, o tyle problem moze stanowi¢ brzuch. Dlatego
tez uderzeniom towarzyszy charakterystyczny szybki wydech, powodujacy usztyw-
nienie tej czedci ciata. Konsekwencja jest zwickszenie uderzajacej masy, a co za tym
idzie — pedu (nawet dwudziestokrotnie) i sity uderzenia®.

Poczatkowe rozluznienie stanowi kluczowy element jin. Poniewaz dodatko-
wa masa jest konsekwencja przesunigcia srodka cigzkosci, wiele czasu poswigca

D. Bartel, D. Davy, T. Keaveny, Orthopaedic Bionzechamics: Mechanics and Design in Musculoskeletal
Systems, 6™ ed., Upper Saddle River 2006; O. Pinto Neto, M. Magini, Electromiographic and kinematic
characteristics of Kung Fu Yau-Man palp strike, ,,Journal of Electromyography and Kinesiology”
2008, no. 18, s. 1047-1052.

& J. Thalken, Fight Like a Physicist, Wolfeboro 2015.
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si¢ pracy z ta czescig podbrzusza. Dodatkowym elementem jest osadzenie dantien
w momencie wykonywania uderzenia. Ma to na celu utrzymanie réwnowagi i sta-
bilnej pozycji.

Wielkoscia fizyczna charakteryzujaca jin jest energia kinetyczna, ktora zostala
wyrazona za pomoca rownania (4). Zawiera ona w sobie sktadows pedu, ktéry jest
kluczowy w niniejszych rozwazaniach, co obrazuje réwnanie (5).

1 2
E=—m-wv 4
5 )
gdzie:
E — energia kinetyczna,
7 — masa,
v — predkosc.
E=L., ©)
= — /]
2
gdzie:
p—ped.

Uderzenia o wysokiej wartosci energii powoduja uszkodzenie i spustoszenie
w organizmie przeciwnika. Ich wielko$¢ zalezy od atakowanego miejsca. Jak wspo-
mniano wezesniej, im wigcksze rozluznienie mig$ni, tym wigkszy ped mozna uzy-
skaé. Wykorzystanie punktoéw rotacji ciata oraz addytywnosci pedu prowadzi do
uzyskania uderzefi o wysokiej energii kinetycznej. W uproszczeniu mozna przyjac,
ze ped catkowity ciosu w wushu sklada si¢ z czterech sktadowych: p, — ped wyrzu-
canej piety, p, — ped biodra wyrzucajacego ramie zadajace cios, p; — ped tutowia,
P, — ped ramienia zadajacego uderzenie’. Reasumujac, catkowita energia kinetyczna
ciosu ma postaé przedstawiong za pomocg réwnania (6).

E==Yp, ©

gdzie:
b, — ped 7tej czedci ciala,
v, — predkosé i-tej czescl ciala.

Roznica pomigdzy ciosem charakteryzujacym si¢ duza warto$cia pedu a tym
o duzej wartosci energii kinetycznej jest taka jak pomiedzy uderzeniem przez jadacy

9

Masatoshi Nakayama, Dynamicgne karate, przet. M. Matusiak, Bydgoszcz 2014.
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samochdd a trafieniem przez wystrzelony pocisk. Roznica mas w przytoczonym
przyktadzie jest znaczna, ale to predkosé odpowiada za energic uderzenia. W wal-
ce prowadzonej w rekawicach bokserskich ciosy charakteryzuja si¢ duza wartoScia
pedu. Jin z kolei to uderzenia wykonywane dlonia w réznych ustawieniach, w kto-
rych masa i powierzchnia cz¢sci uderzajacej jest mniejsza. Pozwala to na znaczacy
wzrost predkosci i wyprowadzenie ciosow o wysokiej energii.

We wszystkich oméwionych dotychczas wielko$ciach fizycznych zawarta jest
predkosé, ktora wyraza wzor (7).

5
== %
gdzie:
v — predkosé,
§ —droga,
t — czas.

Jak widac¢ z powyzszych rozwazan, jest ona jednym z podstawowych elementéw,
ktére nalezy wzia¢ pod uwage podczas treningu. Mnisi z klasztoru Shaolin podczas
swoich pokazéw przebijaja szybe za pomocs rzucanej igly. Wyglada to niewiary-
godnie, aczkolwiek jest to efekt wypracowanego latami jin. Technika wyrzutu igly
bazujaca na podstawach fizycznych jest niemal identyczna z ta, jaka jest wymagana
w przypadku uderzen charakteryzujacych si¢ wysoka energia kinetyczna.

Wyprowadzanie ciosu prostego to bardzo dobry przyklad ilustrujacy ztozonosé
wushu. Cala akcja zaczyna si¢ od energicznego wyrzucenia pigty. Rozpoczyna to
przekazywanie energii kinetycznej po spiralnym torze (rys. 2).

Na rys. 3 zaznaczono gléwne migénie, ktore sg zaangazowane podczas wykony-
wania uderzenia. Zostaly one podzielone na dwie grupy — mie$nie odpowiadajace
za dynamike i ruch (D) oraz mig$nie statyczne, odpowiadajace za utrzymanie pozy-
cji (§)". Role poszczegblnych migsni opisano w tabeli 1.

" N. Link, Lily Chou, The Anatomy of Martial Arts. An Ulustrated Guide to the Muscles Used in Key
Kicks, Strikes and Throws, Berkeley 2010.
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Rys. 2. Spiralny tor przekazywania energii kinetycznej podczas wyprowadzania ciosu prostego

Zr6dlo: Opracowanie wlasne.

Miesien naramienny (cze$¢ srodkowa) — D
Miesien naramienny (cze$¢ tylna) — S
Miesien tréjgtowy ramienia — D

Miesien piersiowy wiekszy — D

—— Migsien zebaty przedni —

_— Miesien skosny zewnetrzny brzucha — D
_— Migsien prosty brzucha — S

_— Miesien posladkowy wielki — D

__— Miesien grzebieniowy — S

__— Migsien przywodziciel dtugi — S

- Miesien prosty uda — S

——— Migsien smukly — S

— Migsien przywodziciel wielki — S

Miesien obszerny przysrodkowy — S
Sciegnisty + S
j Miesien
potbtoniasty — S

- Miegsien brzuchaty — D/

Miesien
ptaszczkowaty — D

Rys. 3. Migsnie zaangazowane w wyprowadzanie ciosu prostego

Zrédto: Opracowanie na podstawie: N. Link, Lily Chou, The Anatomy of Martial Arts. An Ulustrated
Guide to the Muscles Used in Key Kicks, Strikes and Throws, Berkeley 2010.
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Tabela 1. Rola gléwnych migsni zaangazowanych w wyprowadzanie ciosu prostego

Rodzaj migénia Rola migénia

naramienny (cze$¢ Srodkowa) | odwodzenie ramienia do poziomu

naramienny (cze$¢ tylna) przywodzenie ramienia, obrét na zewnatrz, podciaganie ramienia
do tylu

tréjglowy ramienia odwodzenie, zginanie ku tylowi

piersiowy wickszy przywodzenie i obrét ramienia do wewnatrz, podciaganie
i opuszczanie ramienia, pomoc w oddychaniu (unosi mostek i gorne
zebra)

z¢baty przedni czg$¢ gérna unosi topatke, cz¢$¢ dolna dziata antagonistycznie do

srodkowej, cze$¢ dolna pozwala unies¢ ramie, dziata wspomagajaco
przy wdechu

skod$ny zewnetrzny brzucha | zgina kregostup i skreca tultéw, dziala wspomagajaco przy wydechu
(obniza klatke piersiowa)

prosty brzucha zgina tuléw, pracuje przy wydechu
posladkowy wielki najwazniejszy migsient przy stabilizacji wyprostowanej postawy,

rotacja uda na zewnatrz, przywodzenie i odwodzenie uda, dziata
WSpOmagajaco przy prostowaniu nogi w stawie kolanowym

grzebieniowy przywodzenie, zginanie i obrét uda na zewnatrz

przywodziciel diugi przywodzenie, unoszenie i skrecanie uda na zewnatrz

prosty uda zginanie i odwodzenie stawu biodrowego, prostowanie kolana

smukly przywodzenie, zginanie, obrét uda na zewnatrz, zginanie stawu
kolanowego i obrét na zewnatrz

przywodziciel wielki przywodzenie i obrét uda na zewnatrz, zginanie i prostowanie stawu
biodrowego

obszerny przysrodkowy prostowanie stawu kolanowego

polciegnisty prostowanie i obrét do wewnatrz stawu biodrowego, zginanie

potbloniasty i obrét do wewnatrz stawu kolanowego

brzuchaty odpowiedzialne za zgiecie podeszwowe, inwersje stopy oraz

plaszczkowaty postawe w tylopochyleniu

Zr6dlo: Opracowanie na podstawie: N. Link, Lily Chou, The Anatomy of Martial Aris...; E. Paulsen,
J. Waschke, Sobotta — Atlas anatomii czlowieka, thaum., oprac. i red. W. Wozniak, K.S. Jedrzejewski, Wro-
claw 2012.

Cwiczenia rozwijajace jin

Cwiczenie zmiany czterech pozycji opisane ponizej pomaga wytrenowaé wspomnia-
ng elastyczno$¢ talii, wzmacnia nogi 1 przygotowuje do zadawania uderzen z wyko-
rzystaniem jin. Te cztery pozycje to: ma bu (pozycja jezdzca), gong bu (pozycja tuku
lub wchodzacego pod gore), xu bu (pozycja kota) oraz xie bu (pozycja skrzyzna).
Sekwencje ich zmiany zaczyna si¢ od pozycii #a bu, ktéra jest podstawowa prak-
tycznie we wszystkich stylach tradycyjnego wushu. W pozycji tej kolana znajduja si¢
nad rozstawionymi stopami, natomiast uda powinny by¢ réwnolegte do podloza.
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Poprzez dynamiczne wyrzucenie jednej piety do tylu wykonuje si¢ skret ciala, prze-
chodzac do pozycji gong bu, w ktérej wigkszo$¢ cigzaru ciala spoczywa na nodze
wykrocznej. Zakroczna za$ musi by¢ wyprostowana, a posladki powinny znajdowaé
si¢ na wysokosci stawu kolanowego ugietej nogi wykrocznej. Poprawne wykonanie
tego przejscia powoduje skret bioder o 90° oraz wyprostowanie nogi zakrocznej
w stawie kolanowym. Nastepnie, skracajac pozycje gong bu, przechodzi si¢ do xu bu,
réwniez wykonujac dynamiczng prace rotacyjna talii. W pozycji kota 90% ci¢zaru
ciata znajduyje si¢ na nodze zakrocznej, wykroczna za$§ dotyka palcami podloza. Jest
ona odcigzona, gotowa do szybkiej zmiany pozycji lub zadawania kopnig¢. Ostatnia
pozycja w sekwenciji jest xze bu, w ktorej caly cigzar ciala spoczywa na maksymalnie
ugietej nodze zakrocznej (rys. 4). Nastepnie przechodzi si¢ do pozycji jezdzca i roz-
poczyna cala sekwencje w druga strong.

TN, -
(TN L
Loy s
R NNl
Lo B\
ma bu gong bu xut bu xie bu

Rys. 4. Cwiczenie czterech pozycji wykorzystywane do wzmacniania nég i praktyki jin

Zrodlo: Opracowanie na podstawie: I'. Myspyxos, Ocrossr yury, zpareascrnii Aom ,,I'opoasen”, Mo-
cksa 2000.

Z. poprawnej pracy nog powinien wynikac ruch catego ciata. W tai-chi funkcjo-
nuje powiedzenie: ,,Jesli jednos¢ si¢ porusza — wszystko si¢ porusza”. Oznacza to,
ze aby zmaksymalizowa¢ sile uderzenia, nalezy uzywac ciala jako calosci, nie zas
osobno jego czgsci (rak 1 n6g). Takie podejscie wymusza perfekeyjng wreez koordy-
nacje i ekonomike wynikajaca z podstaw fizyki.

Sposrod wielu recznych uktadéw formalnych, ktére wehodzg w sktad shaolin-
skiego wushu, jeden zastuguje na szczegdlng uwage. Tradycyjna forma datongbi oraz
jej prostsza wersja fongbi (rys. 5) po raz pierwszy zostaly opisane w kompendium
boksu shaolifiskiego przez buddyjskiego mnicha Fuju. Byl on przeorem Shaolin za
panowania dynastit Song (960—1279 r.). Od tego czasu niezliczona liczba luminarzy
ze Swiatyni Mtodego Lasu praktykowala te forme i prébowata ja udoskonali¢. Do-
prowadzilo to do jej obecnej postaci, ktora jest uwazana za jedna z najlepszych, naj-
bardziej kompaktowych i reprezentatywnych w stylu shaolifiskim. Do jej mocnych
stron zalicza si¢: zwigzlo§¢ polaczona z bojowoscia, dokladnie usystematyzowane
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ruchy, prostote polaczona z dynamika, szybkos¢ z agresywnoscia, elastyczna, gibka
obrong ze sprezysta obrona i adaptacyjnosé polaczong z praktycznoscia''.

Podstawg w liniowych technikach, na ktorych ta forma bazuje, jest tytutowy jin
i niezbedna do jego wygenerowania praca catego ciala. Forme te wraz z wyjasnie-
niem aplikacji bojowych poszczegdlnych ruchéw przekazal mi byly mnich z klasz-
toru Shaolin — Shi De Hong, Pomimo opuszczenia klasztornej braci wcigz pozosta-
je wyznawca buddyzmu, ktéra to religia jest nierozerwalnie zwigzana ze sztukami
walki ze Swiatyni Mlodego Lasu. Jest on nie tylko ekspertem tzw. zewnetrznego
kung fu, ale slynie réwniez z ogromnej wiedzy w zakresie gigongu'> i masazu lecz-
niczego. W swojej praktyce laczy sztuke walki ze znajomoscia budowy ludzkiego
ciata. Kung fu w jego wykonaniu to wrecz perfekeyjne wykorzystanie punktow wi-
talnych. Shi De Hong jest uczniem dwoch wybitnych postaci shaolinskiego kung
fu — mnicha Shi Su Xi, pelniacego w swoim czasie obowigazki przeora oraz Shi Su
Yun, ktéry za zycia zastuzyl sobie na umieszczenie jego podobizny na podworcu
drewnianych figur.

Ruchy wystepujace w formie Tongbi zaprezentowano na rys. 5":
Pozycja poczatkowa
Ruch poczatkowy
Wyrzué piesé i osadz stope
Pobijj tygrysa
Wyrzué pies¢ do przodu
Utéz ramiona w linii
Skrecajac sie, zamknij zelazne wrota
Klasnij prawa stopa
Poszukaj kwiatu, uderzajac w przéd
Schowaj kwiat pod pacha
. Ukaz kwiat w pozycji T
. Wyrzuc pies¢, robiac wypad w przod
. Wyrzué piesé w pozycji jezdzca
14. Jastrzab skreca ciato
15. Wyrzué pigsé, robiac wypad w przéd
16. Dosiadz tygrysa
17. Uderz pigscia w ucho
18. Kontynuacja ruchu 17

WX N AN

—_
W= O

"' Shi Yongxin, A Shaolin Monastery’s Compedinm of Pugilismr — Datongbi Boxing, Henan People’s
Publishing House [b.m.] 2007.

2 Qigong — zestaw ¢wiczen zdrowotnych starozytnych Chin. Qigong sktada si¢ z dwoch stow: 0,
czyli zyciowa energia, oraz Gong, czyli perfekeyjne opanowanie czego$, np. perfekeyjne opanowa-
nie sztuk walki to kung fu/gong fu.

3 Liu Haichao, Shaolin Gong-Fu. A Course in Traditional Forms, Henan Scientific and Technical
Publishing House [b.m.] 1994.
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18 19 20 21

Rys. 5. Forma Tongbi Quan

GDANSKIE STUDIA AZJT WSCHODNIE] 2017/12 153



34 35 36 37

Rys. 5. cd.

Zrédo: Liu Haichao, Shaolin Gong-Fu. A Course in Traditional Forms, Henan Scientific and Technical
Publishing House [b.m.] 1994.
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19. Wyrzué¢ ramiona w linii

20. Przeprowadz kozg przez przejécie
21. Klasnij lewa stopa

22. Wyrzu¢ pieé¢, robiac wypad w przéd
23. Klasnij prawa stopa

24. Wyrzu¢ piedci w dét w pozycji wiatru
25. Obré¢ obie pigsci w gore

26. Uderz w twarz w pozycji krzyzowej
27. Zablokuyj i zaatakuj w pozycji jezdZca
28. Skrzyzuj ramiona w pozycji kota

29. Uderz w uszy obiema pigsciami

30. Klasnij w dtonie przed kolanem

31. Dosiadz tygrysa

32. Klasnij prawa stopa

33. Smagajace kopnigcie w tyl

34. Klasnij prawa stopa

35. Tornado

36. Bohater w pozycji jezdzca

37. Pozycja zamykajaca

Cze$¢ doSwiadczalna

Podstawowg, wielkoscia fizyczna, ktérg dosé tatwo zmierzyé, jest predkos¢ ciosu.
Jak wykazano wczesniej, jest ona sktadows pozostalych wielkosci fizycznych. Po-
niewaz jin, a w rzeczywistosci jego jako$¢ zalezy od predkosci oraz od stazu trenin-
gowego (ze wzgledu na trudnosci techniczne zwigzane z jego opanowaniem), po-
stanowiono zbada¢ zaleznos¢ predkosci od tego wiasnie czasu. Autorskie badania
wykonano w klubie Shaolin Kung Fu — Sekcja Chinskich Sztuk Walki w Gdyni, bez
podziatu na kategorie wagowe'*. Aby zmierzy¢ badana wielkosé, sfilmowano sied-
mioro ¢wiczacych, ktérzy trzykrotnie wykonywali cios prosty w postawie bokser-
skiej (rys. 6). Nastepnie poklatkowa analiza zarejestrowanego materiatu pozwolita
na wyznaczenie $rednich predkosci zgodnie ze wzorem (7). W tab. 2 zestawiono
otrzymane wyniki.

Przeprowadzone badania potwierdzily, ze jako$¢ ciosow jest Scile zwigzana
z dlugoscig praktyki. Regularny trening przez minimum 4 lata powoduje wzrost
predkosci, ktdra jest kluczows wielkoscig fizyczna w praktycznie wszystkich sztukach
i sportach walki. Otrzymane wartosci moga odbiega¢ od danych opublikowanych

4 W badaniu wykorzystano aparat Sony DSC-H9 oraz oprogramowanie do obroébki i nielinio-
wego montazu filméw — Edit Studio.
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Rys. 6. Ilustracja ustawienia wykorzystanego podczas pomiaru predkosci ciosu

Zrédlo: Opracowanie wlasne.

Tabela 2. Zestawienie otrzymanych srednich predkosci ciosu prostego

Okres treningowy w latach Srednia predkosc¢ (km/h)
1 10,0

12,4

11,7

13,0

16,2

16,5

~| G| || DD

Zrédlo: Opracowanie na podstawie badari wlasnych.

z tego wzgledu, Ze zmierzona zostata predkosé ciosu od momentu wyprowadzenia
do trafienia w tarcze. Dane publikowane natomiast czg¢sto skupiaja si¢ na momen-
cie, w ktorym predkosé jest najwicksza.

Podsumowanie

Chinskie sztuki walki pomimo wejscia w XXI w. wciaz obracajg si¢ w kregu mitow,
tajemnic i niewiarygodnych na pierwszy rzut oka osiagniec ludzkiego ciala. Nie ma
w tym nic zlego. Wszak barwne nazewnictwo technik czy legendy o poczatkach
wushu, panteon bohateréw, do ktérego nalezy m.in. Sun Wukong (Malpi Krol),
czy wierszowane przekazy nauki poszczegolnych technik 1 form stylowych stanowig
nieodlaczna cze$¢ tradycji chinskiej, a co za tym idzie — takze chuantong wushu. My-
sle, ze wykorzystanie chociazby podstawowej wiedzy z zakresu fizyki i biomechaniki
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ludzkiego ciala wraz ze wspomnianymi kwiecistymi opisami pozwoliloby spojrzeé
na sztuki walki bardziej realnie. Wraz z rozwojem wymienionych nauk ludzkie ciato
staje si¢ bowiem coraz bardziej znane. Dzigki temu réwniez dobrze wyszkoleni tre-
nerzy moga pomoc swoim podopiecznym przetamac etap stagnacii, co jest kluczo-
we w procesie szkoleniowym. Wigksza swiadomo$é naukowa to réwniez dziatanie
na rzecz promocji wushu. Nie kazdy przeciez jest zainteresowany mitologia 1 ta-
jemnicami starozytnych mistrzow. Polaczenie jednego i drugiego (mitologii i nauki)
powoduje, ze kazdy trenujacy tradycyjne sztuki walki znajdzie w nich co$ dla siebie.
Szkoli¢ mozna zaréwno zawodnika, jak i osobg, ktéra chce pokonaé samego siebie
(wygrac ze swoimi stabosciami).

W niniejszym artykule zaprezentowano tylko jedno z wielu zagadnien tradycyj-
nego wushu. Niemniej jest to przyktad, w jaki spos6b mozna wyttumaczy¢ fakt, ze
pewne uderzenia, cho¢ nie odrzucajg przeciwnika, to powoduja jego niezdolnosé do
walki. Nie kazdy da si¢ przekonaé¢ do wykorzystania ,,tajemniczej” energii g.. Racjo-
nalne wytlumaczenie umozliwia zrozumienie tego, co dawno temu bylo niewytlu-
maczalne. Wszystko to dzigki zastosowaniu wzoréw 1 metod eksperymentalnych,
ktére w tamtym okresie nie byly rozwinigte tak jak obecnie.

SUMMARY

JIN IN KUNG FU — PHYSICAL BASICS

Traditional wushu and the way of its teaching is full of mythological issues. Because of
that the training process is not always clear enough. That is the bad marketing for Chinese
martial arts these days. The proper systematization and standards of teaching are of key
importance. Many schools concentrate on teaching forms (mainly for sport competition)
without understanding of movements and their application. Traditional martial arts training
consists of a few elements, namely: forms practice, application, qigong, hardening, and the
most important sparrings. All these features combined with understanding of biomechan-
ics and at least basics of physics give a comprehensive knowledge of what kung fu/wushu
is. Nowadays, literature explanations should be passed to students together with scientific
interpretation. For example, developing of high momentum punches resembles strikes of
a thunder or adopting some stances is like rooting. The article touches the basics of physics
of jin which is one of the most common elements in traditional wushu. All fundamental
physical quantities such as: momentum, kinetic energy and velocity are explained. Addition-
ally, the last one for punches was studied since it is a component of mentioned above.



