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Nauka postugiwania sie rat-
tanowa obreczg zawiera w sobie
metode treningowgq charakterystycz-
ng dla stylu Wing Chun.

Praca z tak zwanym pierscie-
niem ksztattuje podstawowe umie-
jetnosci uktadania rak w parze i sku-
pia sie na prostych i wyraznych
ruchach.

Przyswiecajg jej nastepujgce
zalecenia - ¢éwiczac koordynacje rak,
przyzwyczaj je do wspdlnego dzia-
tania. W tym celu tgcz obrone i atak
w jedng akcje. Ponadto podczas
¢wiczen wykonuj ruchy tak, jakby
obrecz miata zostac rozciggnieta po
wewnetrznej stronie kofta.

tokcie powinny znajdowac
sie w srodku struktury, dzieki temu
w fazie ruchu jednoczesnie kierujg
sie do centrum. Jezeli tokcie nie
powrdcg do tego potozenia, bedzie
to stanowi¢ niebezpieczne odstep-
stwo od regut treningu jak i gtéwnej
idei systemu Wing Chun.

Praktykujgc za posrednic-
twem tej metody réwnoczesny atak i
obroneg, stosowana obrona nie
powinna mie¢ zbyt duzego zakresu
ruchu, poniewaz moze to wywotac
zagrozenie powodujgce odstoniecie,

Fot. Na zdjeciu w technice rattan ring Antonina Hodova a potem wykorzystanie najstabszych

punktéow przez ewentualnego prze-

ciwnika. Podczas treningu twoje rece nie powinny wykracza¢ poza granice pierscienia, ktérego rolg

jest ograniczanie ruchéw. Podobnie jak w przypadku pracy na drewnianych manekinach, uzycie

obreczy kompensuje nieobecno$é wspodtpartnera i stuzy do samodzielnego treningu wrazliwosci
rak. Tym sposobem trening rozwija rownoczesnie ich manewrowos¢.

Cwiczenia z rattanowg obreczg nie sg obowigzkowg praktyka w systemie Wing Chun. Moga
natomiast stanowi¢ dodatkowe zrédto praktyki pozwalajgcej na korekte technik ztozonych.
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