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sztuka samoobrony

Co to jest ginna? Ttumaczac chiniskie znaki mo-
zemy powiedzie¢, ze jest to schwycenie i kon-
trolowanie przeciwnika (qin - schwytaé; na -
kontrolowac). Prosciej ginna jest skuteczng me-
todg samoobrony przed réznymi atakami. Jest
skuteczna zaréwno przed jednym napastnikiem
jak i wiekszg ich liczbg. Moze by¢ uzyta nie tylko
w obronie ale takze w ataku. Praktycznie kazdy
styl kung fu posiada pewien zaséb technik qin-
na. Poniewaz ginna to bardzo duzy zakres tech-
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déwignie na noge do bardzo zaawansowanych, niektdre style

ograniczajg ich zakres. Wsrod systemow pot-
nocnych, ktére posiadajg bardzo szeroki wachlarz technik ginna, wymienia sie przede
wszystkim style: Biatego Zurawia (Bai He Pai), Modliszki (Tang Lang Men), Szponéw Orta
(Ying Zhao Pai) i Taiji Quan. Podstawowe zasady ginna to: zejscie z linii ataku, obrot ciata,
praca stép, wykorzystanie impetu atakujgcego przeciwnika, a takze szybko$é, sita i zdecydo-
wanie. Jednym z podstawowych elementéw umozliwiajgcych wykonanie prawidtowego
przechwytu, a nastepnie zatozenie dzwigni jest sita rgk (palcow). Jest wiele ¢wiczen na roz-
winiecie sity rgk i palcow: od bardzo prostych typu pompki do bardziej zaawansowanych np.
specjalnych éwiczen gi gong. Qinna to nie tylko
techniki obrony i ataku, to takze zapobieganie
przejeciu kontroli przez przeciwnika. Jakie mie-
$nie i stawy odgrywajg szczegdlng role w tech-
nikach unieruchamiania? Jaka jest budowa
anatomiczna stawu i jaki nacisk spowoduje
jego uraz? W jaki sposéb mozna leczy¢ powsta-
te urazy? Teoria oraz zasada wykonywania
technik ginna zawsze bedg takie same bez
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zastosowac kontrtechnike. Zazwyczaj uderzenie lub kopniecie napastnika jest duzo prostsze
niz przejecie nad nim kontroli. Azeby skutecznie zastosowa¢ technike ginna, czesto musimy
najpierw wykonac unik, zmyli¢ przeciwnika, uderzy¢ lub kopna¢ w punkt witalny. Techniki
ginna stosujemy przede wszystkim na stawy. Technika taka to potozenie nacisku na staw i
»Wyrwanie go z zawiaséw” od lekkiego skrecenia az do catkowitego zniszczenia. Jezeli staw
jest unieruchomiony lub przemieszczony niemozliwe jest wykonanie ruchu, gdyz jego funk-
cjonalnos¢ zostaje zniszczona. Podczas stosowania tego typu technik wigzadta i miesnie po-
taczone z danym stawem podlegajg rozcigganiu, a wiec powstaje w ten sposéb bdl. Poprzez
wywotanie bélu lub zahamowanie funkcjonalnosci stawu mozemy kontrolowa¢ przeciwnika.
Stawy atakowane technikami ginna to przede wszystkim: stawy palcow, staw nadgarstkowy,
staw fokciowy, staw barkowy, staw szczytowo-potyliczny, staw kolanowy, staw skokowy.

Druga grupa technik ginna sg techniki skrecajace i rozdzielajagce miesnie. W momen-
cie wyciggniecia miesnia traci on mozliwo$¢ dziatania. Zostaje wéwczas zahamowany ruch, za
ktory jest ten miesien odpowiedzialny. Pod wptywem skrecania wystepuje bol. Niektore mie-
$nie wymagajg nacisku, aby powstat bdl i paraliz. W tym przypadku nerwy znajdujgce sie pod
miesniami sg naciskane rekg wykonujgcego technike ginna. Pomimo, ze ginna uwazane jest
za system unieruchamiajacy przeciwnika, to wykorzystuje on takze ciosy i kopniecia. Czasami
przeciwnik jest zbyt silny, aby mozna byto go unieruchomic technika qinna; wyjsciem z takiej
sytuacji bedzie wykonanie ciosu lub kopniecia w punkt witalny. Techniki ginna w systemie
Tang Lang Men sg technikami bardzo agresywnymi i nauczane sg na wyzszym poziomie wy-
szkolenia. Qinna w systemie Modliszki mozemy podzieli¢ na forme duzych ztaman (dzwigni) -
da zhe zhi i forme matych ztaman - xiao zhe zhi. Techniki formy da zhe zhi przypominaja
momentami niektdre techniki aikido. Techniki w systemie Modliszki nie ograniczajg sie jedy-
nie do dzwigni. Mozemy tu spotkaé techniki uderzen i kopnie¢ w wrazliwe punkty ciata jak
choéby punkt ling tai na plecach czy tai yan na gtowie oraz naciski na punkty witalne.

Przedstawione przez mistrza Zang Wenning
instruktora oddziatéw specjalnych w Jinan trzy tech-
niki ginna mozna spotkac praktycznie w kazdym stylu
kung fu. Uzywane sg one powszechnie przez jednost-
ki policji na catym sSwiecie. Chinskie sztuki walki z
wielotysieczng tradycjg zawierajg catg game technik
od uderzen i kopnieé po ataki na punkty witalne.
Techniki ginna sg tylko matym wycinkiem tego szero-
kiego tematu. Techniki podstawowe ginna wymagaja
przede wszystkim sity fizycznej - ming jin. Bardziej
zaawansowane techniki wymagajg juz opanowania
sity sprezystej - an jin. Ten poziom mozliwy jest do

osiagniecia przy treningu z prawdziwym mistrzem.
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