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Jook Wan Huen w systemie ,WingKungFu Mavilio”
oznacza ,bambusowg potfaczong obrecz”, ktdra jest staro-
zytnym przyrzadem stuzgcym do rozwijania i poprawiania
sity wirujacej ,Ging” ramion praktykujgcego boks Wing
Chun, albo inny standardowy styl potudniowego Kung Fu.
Natomiast Tin Wan Huen odnosi sie do ,,zelaznej potgczonej
obreczy”.

Powiedzenie Wing Chun: ,Yuen lJick Syeung Choy”
oznacza mniej wiecej tyle, ze w kazdym ruchu wystepuje
element prostoliniowy i okrezny. Jedng z ,energii” rozwija-
® nych w Wing Chun jest ,Ging Jeep Gan” - dostownie
= energia, ktdra taczy”. Odnosi sie ona do potagczenia miedzy
_technikami, gdzie istotg pracy ¢wiczgcego jest umiejetnos¢
| ptynnego i harmonijnego przechodzenia z jednej techniki
do drugiej i tgczenia ze sobg dwdch kolejnych ruchéw.
Zwtaszcza jesli sg to ruchy proste warto do nich dodac
element okrezny.

KORZYSTANIE Z OBRECZY

Podczas treningu z obreczg wazne jest utrzymanie
R jej prawidtowego przemieszczania miedzy uktadami dtoni.
Konieczne jest utrzymanie statej struktury przedramienia,
zwracajgc uwage na ,zamkniecie linii centralnej”. Prawi-
dtowa postawa, proste plecy, naturalna pozycja miednicy
i stata szerokos¢ postawy, a takze ptynny, uregulowany spo-
sob oddychania pomagajg w utrzymaniu ciggtosci ruchu w trakcie tego typu éwiczen.

Ramiona powinny by¢ zawsze rozluznione i opuszczone. W fazie tgczenia technik recznych z
koordynacjg ruchéw nég kluczowym elementem jest ta sama ptynnos¢, ale przy tym realizm!
Wiekszos$¢ ruchéw Juk Wan Huen ma charakter obronny i dlatego jest okrezna, jednak nagte
uderzenia powigzane z pojedynczg rekg bronigcg (Lin Sil Die Dar: jednoczesny blok i kontratak)
pokazujg ofensywne mozliwosci tego przyrzadu.

Podczas uzywania Jook Wan Huen rece i nadgarstki pozostajg w statym kontakcie z we-
wnetrznym obwodem kota obreczy, co powoduje, ze ramiona obracajg sie wokdt wyobrazonego
punktu obrotu. Obracajac sie w ten sposéb, majg wiekszg mase niz w przypadku, gdyby o$ obrotu
przebiegata przez obszar kosSci tokciowej i promieniowej (majg wiec wiekszg powierzchnie od-
chylenia).

Poprzez podnoszenie i opuszczanie tokci ramiona generujg zwielokrotniong site z uwagi na
rozszerzanie i kurczenie sie ramion. Jest to dodatkowo wzmacniane poprzez zintegrowane
wykorzystanie kregostupa (obrét miednicy i zaokraglenie topatek), co w potgczeniu z masg ciata
(poprzez obrét postawy) potencjalnie podwaja wytwarzang site.
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Fot.1. Sifu Francesco Mavilio z obreczg
Juk Wan Huen, przed prezentacjq formy



STRUKTURA TRENINGU

Obracanie i przenoszenie obreczy rozwija gibkosc i
elastyczno$¢ ramion, poprawia postawe, prace ndég, oraz
pozycje rak i dioni podczas chwytania i obracania. Celem
jest zbornosé¢ i synchronizacja ruchéw przy zachowaniu
strukturalnej integralnosci utozenia dtoni.

REZYSTENCIA

Podczas treningu z obreczg nalezy zatozyé, ze
wystepuje napiecie i opdr wzdtuz linii jej kota. Opdr ten jest
izometryczny i korzystny dla ciata. Wiaze site przeciwnika na
etapie walki w zwarciu. Podczas praktyki z obrecza
dostownie walczysz sam ze sobg w wysoce stylizowanej
formie éwiczen. Niezaleznie od powodow, ktdre sktaniajg
Cie do ,gry” z tym przyrzadem, uznasz jg za przyjemngq i
wymagajacy. Utrzymuj jednak napiecie/nacisk pomiedzy
ramionami na ujednoliconym poziomie.

Zréwnowazony ruch jest tu jednym z celéw. W miare
osiggania coraz lepszych wynikéw poczujesz tez przeptyw
energii. Na poczatku pozwdl sobie na chwile zabawy z
obreczg, zanim wyznaczysz sobie cele obejmujgce bardziej
ztozone ruchy/¢wiczenia oporowe. Po prostu zrelaksuj sie i
sprobuj obrotéw, ésemek lub réznych splotéw, a wkrétce
zrozumiesz o co chodzi. Reszta to juz tylko eksperymen-
towanie i powtarzanie.

TRAFNOSC

Trafnos$¢ ruchéw mozna poprawié poprzez dobrze
zaplanowane ¢éwiczenia pchania z wykorzystaniem obreczy.
Jedng z rzeczy, ktére sugeruje osobom trenujacym jest
uzywanie obreczy o réznych rozmiarach i wadze. Mniejsze
sprawiajg, ze wszystko jest ciasniejsze i szybsze, a ciezsze
pozwalajg rozwing¢ wiekszg site, co poprawia celnos¢
dziatania.

Fot.2-3. Sifu Francesco Mavilio
demonstruje dwa sposoby trzymania
obreczy, to jest z chwytem recznym przez
piers, oraz przez przedramie w oparciu
o bok tutowia
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