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O treningu

na drewnianymn manekinie

Manekin (drewniany lub z innego mate-
riatu) jest urzadzeniem, ktére stuzy do rozwijania
zdolnosci bojowych cztowieka. Na manekinie
mozna ¢wiczy¢ metody walki wrecz bez jakich-
kolwiek ograniczen, poniewaz wszystkie techniki
wykonuje sie tu z petng sita. Inaczej jest w przy-
padku zywego partnera jako przeciwnika, gdyz
ze wzgleddw bezpieczenistwa jesteSmy zmuszeni
ograniczac sie w atakowaniu jego ciafa. Z drew-
nianym manekinem nie ma zadnych oporéw w
zakresie uzycia wobec niego zwielokrotnionej
sity fizycznej. To bardzo mocny i wymagajacy
przeciwnik. Jest okrutny, niekomfortowy i bole-
$nie oddaje razy w odpowiedzi na kazdy popet-
niony btad. Mozna powiedzieé, ze manekin jest
jak wrdég i to ten gorszy sposréd tych, ktérych
mozna spotka¢ w walce. Ta jego odwetowa

funkcja jest jak najbardziej dotkliwa, ale zarazem
niezbedna i przydatna w procesie nauczania.
Trening na manekinie zmusza ¢wiczgcego do dostosowywania sie, do szukania rozwigzan dla po-
jawiajacych sie probleméw ruchowych. Korzysci dla zdrowia ptyngce z treningu na manekinie sg
rownie niezaprzeczalne, co bojowe. Manekin dziata tylko wobec ciebie, w twoim kierunku i nie jest
samolubny tak jak zywy partner. Odnosisz zatem mniej urazdw mechanicznych w procesie szkole-
nia lub s one marginalne. Twoje ciato ulega niezbednemu zahartowaniu i utwardzeniu, co naste-
puje automatycznie za kazdym razem. W rezultacie mozesz atakowaé¢ manekina ze sporym impe-
tem i obejmuje to takze oddziatywanie na jego naturalne bronie takie jak rece i nogi, ktére z kolei
atakujg ciebie oraz dotyczy to atakowania ,ciata” manekina, ktére w tym momencie nalezy po-
strzegad jako ciato rzeczywistego przeciwnika.

Twoje akcje techniczne, zwody i ruchy majgce znaczenie w walce stajg sie nagle realne,
zaczynajg obudowywac sie pewnoscig i trafnoscig dziatania. Manekin podpowiada jak unikaé prze-
szkdd w zagrozeniu, albo jak je pokonywaé. Co wazne nie uczy tylko i nie ksztattuje nawykdéw na
zasadzie walki ,jeden na jednego”. W rezultacie coraz mniej atakow przeciwnika przebija sie tez w
twoim kierunku.

Trening na manekinie musi by¢ jednak zgodny z koncepcjg uprawianego stylu walki. Pod-
czas pracy z manekinem wdrazasz ustalone zasady charakteryzujgce styl i wyrazasz je w ruchu wta-
snego ciata. Przez to trening na manekinie stanowi najlepszg ilustracje zasad i technik tego stylu.
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Istniejg pewne wskazania co do optymalnych parametréow rozmiaru korpusu i koriczyn ma-
nekina w stosunku do indywidualnych cech ¢éwiczgcego. Zdarza sie, ze sg one rézne w zaleznosci od
praktykowanego stylu walki. Moge krétko powiedzie¢, ze wzrost, dtugo$¢ ramion, proporcjonal-
no$¢ budowy ciata i rozmiar stopy ¢wiczgcego wobec manekina majg swoje znaczenie, tak samo
jak zasady lezgce u podstaw danego stylu walki.

Trening na manekinie moze uprawiac kazdy, nawet osoby nie bedace praktykami kungfu.
Osobiscie zbudowatem wiele manekinéw dla oséb uprawiajgcych karate i inne sztuki walki. Mysle,
ze konieczne jest zrozumienie samego celu tego typu treningu, czyli tego co chciatoby sie w rezul-
tacie osiggna¢. Cwiczenia stajg sie wéwczas zrozumiate, a ich wykonywanie w aspekcie metodyki
treningowej jasne i czytelne. W zwigzku z tym nalezatoby sie zastanowi¢ nad zastosowaniem pro-
gramu treningowego na zasadzie krok po kroku. Uzyteczne wydaje sie tez zbudowanie i korzysta-
nie z tancucha: ,cel - zadania treningowe - wynik” a potem konsekwentne trenowanie. Nalezy do-
skonali¢ technike systematycznie, kazdego dnia, aby umiejetnosci byty coraz lepsze i lepsze. To
pozwoli odnies¢ sukces w pracy z manekinem.

To na co nalezy zwrdci¢ uwage podczas treningu na drewnianym manekinie, to: Po pierw-
sze - na prawidtowe wykonanie kazdego ruchu. Mam tu na mysli nie tylko prawidtowa pozycje cia-
ta wzgledem manekina, ale takze prawidtowy kierunek przytozenia sity. Dla lepszego zobrazowania
tego zagadnienia mozna by wbi¢ gwdzdz w wyimaginowany punkt stanowigcy o$ obrotu maneki-
na. Umozliwi on nieprzerwang kontrole i monitorowanie wtasciwego kierunku przytozenia sity,
poniewaz to w kierunku osi obrotu manekina i analogicznie osi obrotu przeciwnika konieczne jest
wykonywanie atakdw i obrony. W przypadku uderzenia wystepuje efekt penetrujacy. Dlatego tez
kierujemy uderzenie do wnetrza pionowej osi manekina, ktéra jest tu celem, poniewaz to tam
znajdujg sie wszystkie receptory bdlowe i rozmieszczone sg narzady wewnetrzne majac na uwadze
ciato cztowieka. Powierzchowne uderzenie nie zatrzymuje przeciwnika w prawdziwej walce. W
trakcie podejmowanej obrony wtasnej prawidtowo wywiedziony blok uniemozliwia przeciwnikowi
skorzystanie z twojej sity do kontynuowania ataku, ktéry podjat. Doktadnie wykonane, prezne bloki
kaleczg koniczyny przeciwnika, pozbawiajg go cech naturalnej broni i zdolnosci do dalszego prowa-
dzenia agresywnych dziatan.

Po drugie - nie mniej wazna jest praca nég. Niemal kazdemu ruchowi w stosunku do mane-
kina towarzyszy krok. Ruch nég co prawda moze by¢ nieznaczny, ale prawie zawsze wystepuje w
potgczeniu z rekoma. To on pozwala nam zachowa¢ odpowiedni dystans w walce. Ponadto krok
umozliwia wykorzystanie catego ciata w kazdym ruchu, co pozwala osiggngé maksymalng wydaj-
nos¢. Po trzecie - to czujna uwaga, skoncentrowana na wypracowaniu i zgraniu wszystkich ruchéw.
Wszystkie one powinny stac sie , jedwabiste i gtadkie”. To wyksztatci wiasciwe efekty przydatne w
Chi Sao, takie jak sita podobna do nieprzerwanie ptynacej wody i pozwoli wyéwiczonym ruchom
stac sie tak szybkimi jak to tylko mozliwe. Nie jest tajemnicg, ze musisz poruszac sie w walce z
predkoscig odpowiednig dla danej sytuacji. Zazwyczaj méwimy tu o swiadomym wyprzedzaniu
dziatan przeciwnika z wykorzystaniem szybkiego tempa ruchu wtasnego. Tylko starannie wykonany
ruch moze by¢ naturalny i tak szybki, jak dajg to mozliwosci organizmu.

Po czwarte - to uzywanie sity w odpowiednim czasie wobec zagrozenia, zbieznie z pojawia-
jacym sie ruchem przeciwnika. Prawidtowe wykonywanie ¢wiczen na manekinie obejmuje uderze-
nia i bloki w petnym kontakcie, z tym ze przyptyw sity musi przeplatac sie z przywieraniem. W prak-
tyce na manekinie trenujemy tak samo, jak w przypadku Chi Sao. Atakujgcg konczyne przeciwnika
nalezy przechwycic¢ i wzigé jg pod swojg kontrole uchylajac sie jednoczesnie z linii ataku (w tej wia-
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$nie sytuacji nastepuje wyptyw sity) kierowanej w strone osi obrotu ciata przeciwnika. Nalezy jed-
nak pamietac, ze manekin to nie worek bokserski i nie stuzy wytgcznie do zadawania serii nastepu-
jacych po sobie uderzen.

Tym osobom, ktére ¢wiczg techniki na drewnianym manekinie polecam systematyczng i
statg praktyke, nawet trening podobny do filmowych wystepdw Jackie Chan’a, systematyczny, co-
dzienny. Nie trzeba za kazdym razem poswiecac po péttorej godziny. Dla ogdlnej sprawnosci wy-
starczy tylko powtarzaé ¢wiczenia, najlepiej z zamiarem bycia lepszym niz dzien wczesniej. Osoby
podchodzace do sprawy z takim nastawieniem sg od razu rozpoznawalne. Ich technika jest zupet-
nie inna od przecietnej. Nie taka jak w przypadku tych, ktdrzy trenuja trzy razy w tygodniu. Jeden z
niezyjacych juz chinskich Wielkich Mistrzow powiedziat mi kiedys, ze prawdziwy praktyk kungfu
musi duzo pracowaé¢ nad samym sobg i nie tylko na sali treningowej w obecnosci swiadkdw, ale
przed sobg samym. Manekin bardzo dobrze pomaga w takim podejsciu do treningu.

Ttumaczenie z jezyka rosyjskiego na jezyk polski: Stawomir Oleszek
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