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Zielona herbata =

eliksir dilugowiecznosci

Zielong herbate Llicha (£ 4%) opisuje sie jako eliksir dtugiego, nawet wiecznego zycia.
To napdj chinskich cesarzy, znany od kilku tysiecy lat, z ktérym wigze sie wiele legend nawia-
zujgcych do jej odkrycia.

Jedna z historii opowiadajacych o mitycznym cesarzu Shennong’u (f &) gtosi, ze ten
Zyjacy w trzecim tysigcleciu przed naszg erg wtadca nazywany skadingd ,, Boskim Rolnikiem”
miat zwyczaj spozywania gorgcej wody. Pewnego dnia gdy powiat wiatr, zerwane listowie z
pobliskiego krzewu wpadto do naczynka, z ktérego popijat cesarz. Woda zaciggneta aromat i
tres¢ rosliny nadajgc barwe i przyjemny posmak. Shennong doznat odswiezenia, ktére uznat
za odzywcze dla umystu, wzmacniajgce koncentracje i uwage. Odnaleziony krzew z radoscig
wigczyt do swojej ogrodowej uprawy jako sktadnik doskonatego napoju.

Cwiczacym chinskie sztuki walki blizsza jest jednak inna historia herbaty, mianowicie
zwigzana z osobg buddyjskiego mnicha Bodhidharmy (E12:Z ) przybytego z Indii do Chin i
tam osiadtego na przetomie pigtego i szdstego wieku naszej ery. Poniewaz Bodhidharma jako
nauczyciel Ch’an miat jezyk tngcy umyst kazdego stuchacza - niczym ostry miecz, wielu zaan-
gazowanych praktykdéw wybierato droge naukowego poznania buddyzmu z pominieciem
wejrzenia w swg witasng nature, jakiego wymagat ten uduchowiony mistrz buddyjski.

Wedrujac w celu przekazania nauk Shakyamuni’ego trafit ostatecznie przed brame
Shaolin. Zastana tam sytuacja zmusita go jednak do zamieszkania poza klasztorem w nieod-
legtej grocie, gdzie dla przyktadu oddat sie medytacji oczyszczajacej ciato i umyst. Trening
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wewnetrzny polegajacy na ciezkim, indywidualnym odosobnieniu zajagt Bodhidharmie 9 lat,
podczas ktdrych siedziat nieruchomo zwrdcony twarzg do Sciany. Diugotrwate rundy medy-
tacyjne, zmiany pogody i otaczajgca aura sprawiaty, ze mnichowi wiodgcemu zycie w samot-
ni i milczeniu przydarzaty sie chwile utraty kontroli nad umystem. W wyczerpaniu pod wpty-
wem zmozenia powieki nieraz same opadaty. Bodhidharma walczyt z tymi stanami, a ponie-
waz sytuacja co jaki$ czas sie nawracata, ostatecznie obcigt powieki i odrzucit jako niepo-
trzebne. W miejscu gdzie upadty porastata roslinno$¢. Mnisi, ktérzy czasami odwiedzali Bod-
hidharme, zwrécili uwage na miejsce gdzie upadty powieki, poniewaz wyrastat tam krzew.
Kiedy zbadali jego witasciwosci okazato sie, ze to krzew herbaty. Sporzadzony z lisci napar
okazat sie wzmacniajgcym zrédtem zdrowia, przydatnym réwniez w medytacji. Rozjasniat
Swiadomos¢, powodowat rzeskosé umystu i zdolno$é cztowieka do zwiekszonej pracy umy-
stowej w warunkach dekoncentracji i zmeczenia.

Zielona herbata wystepuje dzi$ w wielu odmianach. Nie wszystkie z nich trafiajg do
przemystowej produkcji i powszechnego handlu. Plantacje chinskie produkujg herbaty o ce-
chach wyjatkowych i charakterystycznych dla kazdej z nich. Wynika to z potozenia geogra-
ficznego upraw, wysokosci zasiewu wobec poziomu morza, opaddw atmosferycznych, zyzno-
$ci gleby i zawartosci w niej mineratéw. Nie bez znaczenia pozostaje tez stopien nachylenia i
nastonecznienia pola uprawnego.

W VIl wieku chifski poeta dynastii Tang, znany jako herbaciany medrzec Lu Yu ([£3)
napisat ,Ksiege herbaty” Cha Jing (&) opisujaca krzewy, metody zbioru i selekcji lici. Po-
nadto usytuowanie plantacji oraz przybory stuzgce w klasztorach buddyjskich do ceremonii
przyrzadzania i picia herbaty. Wykorzystat tu wczesniejsze dokumenty, ale w duzej mierze
opart sie na wiasnych badaniach i doswiadczeniach wyniesionych z buddyjskiej praktyki za-
parzania ziét. Za jego czasow istniato powiedzenie, ze: ,,Ch’an i herbata to dwie drogi prowa-
dzgce do tego samego celu”. W badaniach Lu Yu zwracat uwage na zdatnos¢ wody do parze-
nia herbaty wedtug jakosci zrédet pitnych. Opracowat i wprowadzit normy oceniania dobrze
przyrzadzonej herbaty. Opisat miejsca najlepszych zbioréw, a najwiecej uwagi poswiecit pro-
wincjom Fujian i Guangdong jako posiadajgcym najcenniejsze herbaty.

Chinczycy dtugo strzegli tajemnicy napoju. Dopiero w pierwszych latach IX wieku
buddyjski mnich Saicho (8x/&) ze szkoty mahajany Tendai zyjacy w latach (766-822), ktéremu
po$miertnie nadano imie Dengyo Daishi, po chifnsku Yunjidao Dashi ({&ZXKEf) co znaczy
Wielki Nauczyciel Buddyzmu Przekazujacy Nauke ({2 KE) - wyruszajac w podréz powrot-
ng z Chin do Japonii zabrat ze sobg nasiona zielonej herbaty. Tam, poza Chinami rozpoczat
niewielkg uprawe. Po jakim$ czasie zasiew rozszerzyt na kolejne regiony Japonii. Przygoto-
wywanie naparu odbywato sie juz z uzyciem startego, sproszkowanego suszu nazywanego
Matcha (¥R%%). Czynnosci z tym zwigzane przyjety w Kraju Wiéni wrecz mistyczng forme, naj-
pierw na etapie przyrzadzania a potem spozywania herbaty. Praktyka ta zachowata sie do
dzié i wystepuje pod nazwa Chanoyu (F M i%).

W pdzniejszym okresie, w opowiadaniach o historii herbaty zostat odnotowany inny
japoniski mnich buddyjski Eisai Yosai Zenji (3 P8 ##Eii), ktory réwniez zdobyt wyksztatcenie w
Chinach. Zyt w latach (1141-1215). Zostat zapamietany jako autor ksiegi o herbacie Chicha
Yangshéng Ji (B2ZE 4 E0) po japonsku Kissa Yojoki, co znaczy ,,Picie herbaty dla zdrowia”.
Przedstawit w niej powstatg w 221 roku przed naszg erg chinskg teorie pieciu elementéw Wu
Xing (B 1T): drewna Mu (K), ognia Huo (:X), ziemi Tu (E), metalu Jin (%) i wody Shui (7K),
w ktdrej istnieje wspotzaleznosé pieciu gtéwnych organdéw: watroby wraz z pecherzykiem
z6tciowym, serca wraz z jelitem cienkim, zotagdka wraz ze sledziong, ptuc wraz z jelitem gru-
bym i nerek wraz z pecherzem moczowym. Zwrdcit uwage na to, ze wielu Japonczykdw zyja-
cych w jego czasach cierpiato na rozmaite dolegliwosci ukfadu sercowo-naczyniowego.

Jako remedium kardiologiczne zalecat rodakom spozywanie zielonej herbaty, w ktérej
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upatrywat minimalizowania zmian chorobowych i przywracania dobrostanu zdrowia.

Eisai Yosai Zenji pracowat na dworze dziewigtego Shoguna Japonii - Sanetomo Mina-
moto (JR3EEA), ktérego tez leczyt na serce przy uzyciu naparu z zielonej herbaty wyhodowa-
nej z nasion przywiezionych jeszcze z czasOw praktyki buddyjskiej w Chinach.

Do swiata Zachodu herbata trafita stosunkowo pdzno. Najpierw okoto XVI wieku ze-
tkneli sie z nig Rosjanie, a potem Holendrzy, ktérzy jako pierwsi przywiezli jg do Europy z Ja-
ponii w XVII wieku i przez blisko 50 lat byli jedynymi importerami suszu.

Zyskujac popularnos¢ gtéwnie dzieki elitom, herbata trafita tez na dwor polski. Méwi
sie, ze pierwsza filizanka zostata zaparzona dzieki zonie kréla Wtadystawa VI-tego, a pdzniej
jego brata Jana Kazimierza, ksiezniczce mantuanskiej Marii Ludwice Gonzaga de Nevers
(1611-1667) pochodzacej z Francji, polskiej krélowej.

Krél Stanistaw August Poniatowski (1764-1795) gustowat w herbacie angielskiej, jed-
nak co ciekawe w jego czasach za sprawg importu w Polsce rozpowszechnit sie juz zwyczaj
parzenia kawy. W kolejnych latach rozprowadzano jej coraz wiecej, a sprzedaz stopniowo
przewyzszyta zainteresowanie herbatg. W przyblizeniu mozna podaé, ze pod koniec XVIII
wieku na jedng tone sprzedanej herbaty przypadato az 24 tony sprzedanej kawy.

Herbata w réznych odmianach powrdcita do polskich task pod koniec XIX wieku i to za
sprawgq Jozefa Pitsudskiego. Czesto zaczytywat sie trzymajac filizanke herbaty w jednej rece,
a ksigzke w drugiej. Dzieki jego charyzmie herbata zyskata uznanie szerszego kregu politykéw
skupionych wokoét postaci wodza, co tez sprawito, ze powrdcita na salony i pod strzechy.

Zielona herbata w Polsce, to w zasadzie dekada lat 50-tych XX wieku oraz zapoczat-
kowana wéwczas wymiana towarowa z Chiniskg Republikg Ludowa. Pojawiajace sie jakis czas
potem publikacje dotyczace problematyki herbaty chinskiej pozwolity lepiej poznac dar jaki
ze sobg ten napdj niesie. Obecnie jest on chetnie spozywany przez dbajgcych o kondycje
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psychofizyczng i dobry stan zdrowia.

Zielong herbate zaleca sie osobom odchudzajgcym i z zespotem metabolicznym (jak
otytos$¢ brzuszna, podwyzszony poziom tréjglicerydéw we krwi) w celu obnizania nadwagi i
dochodzenia do zdrowego trybu zycia.

Dzieki przeciwutleniaczom zielona herbata spowalnia starzenie sie powtok skéry. Sto-
sunkowo wysoki bo 15-30% poziom przeciwutleniaczy w napoju ma zwigzek z obecnoscig
katechiny. Wedtug badan stwierdza sie, ze zielona herbata pomaga zapobiega¢ nowotwo-
rom. Uwaza sie jg tez za dobrego regulatora ci$nienia tetniczego krwi. W sktadzie chemicz-
nym odkrywamy kofeine (do 450 mg na 1 litr napoju, dla pordwnania w kawie parzonej znaj-
duje sie do ponad 650 mg na 1 litr), ponadto teiny dziatajgce nieco stabiej niz kofeina w ka-
wie, w ktorej teiny wystepujg pod postacig szybkowchtanialnego czystego alkaloidu. W li-
$ciach zielonej herbaty znajdujemy niebiatkowy aminokwas teanine, ktéry wystepuje tu jako
wolny aminokwas. Herbata ta jest bogata w witaminy grupy B, jak B1, B2, B3, C, E, P, minera-
ty (wapn, fosfor, cynk, mangan, miedz, bor), pektyny, chlorofil, weglowodany i saponiny. Za-
warta w herbacie niacyna wplywa na prawidtowg prace mdzgu, obwodowego ukfadu ner-
wowego oraz syntetyzowanie hormondw ptciowych (kortyzolu, tyroksyny, insuliny).

Badania wykazaty, ze zielona herbata blokuje wolne rodniki przed ich osadzaniem sie
w strukturze organizmu cztowieka, zmniejsza ryzyko gwattownego rozwoju raka jelita grube-
go, odbytu, trzustki, skory, piersi i jajnikéw. Posiada wtasciwosci bakteriobdjcze, dzieki kto-
rym zapobiega stanom zapalnym juz w obrebie jamy ustnej. Stabilizuje ukfad trawienny i
wzmacnia uktad odpornosciowy. Posiada réwniez wiele innych wtasciwosci, na ktére zwro-
cimy uwage w kolejnych opracowaniach tematu. Opowiemy tez o tym, jak prawidtowo zapa-
rzac zielong herbate, aby osiggaé jak najlepszy efekt prozdrowotny.
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- miejsce w ktorym powstato tradycyjne wushu

Shaolin Wushu jest jedng z gtéwnych gatezi chinskich sztuk walki. Charakteryzuje
sie mnogoscig styldw. Jest doskonatym zestawem ¢wiczen stuzacych zaréwno ksztattowaniu
ciata jak i samoobronie. Jest bardzo popularne w Chinach i cieszy sie zainteresowaniem
na $wiecie. Zrédtem wushu jest klasztor Shaolin.

Kiedy w 527 roku hinduski mnich Bodhidharma przybyt do tego miejsca, wprowadzit
medytacje polegajgcg na dtugotrwatej kontemplacji w pozycji siedzgcej. Powodowato to,
ze konczyny medytujgcych dretwiaty. Widzac to, Bodhidharma zapoczatkowat praktyke
¢wiczen fizycznych majacych na celu poprawe kondycji mnichdw. Przez kolejne pokolenia
rozwijali oni te ¢wiczenia taczac je z technikami walki. Oddanie z jakim trenowali widoczne
jest w postaci wgtebien w kamiennej posadzce w Pawilonie Tysigca Buddéw. Pod koniec
dynastii Sui mnisi z Shaolin ocalili porwanego ksiecia Li Shimina. Kiedy Li zasiadt na cesarskim
tronie, wydat dekret zezwalajagcy mnichom na spozywanie miesa i trenowanie mnichéw-
zotnierzy. Wojskowy trening obejmowat wiele dziedzin, zaczynajac od ¢wiczen oddechowych,
na jezdzie konnej konczgc. Do klasztoru czesto zapraszani byli eksperci i mistrzowie wushu,
aby nauczac i wymienia¢ doswiadczenia.

Pod koniec dynastii Ming Chiny ogarnat chaos. Wiele osdb zaczeto uczyé sie wushu
majac nadzieje, ze pomoze im to w walce z Mandzurami, ktérzy najechali Centralne Chiny
i zatozyli dynastie Qing. Posrdd trenujgcych byli Huang Songxi i Guo Yanwu, napisali kilka
ksigzek na temat sztuk walki, ktore odegraty znaczacg role w promowaniu Shaolin Wushu.

Po rewolucji w 1911 roku, w wyniku ktdrej obalono ostatnig feudalng dynastie, mi-
strzowie wushu uwazani byli za bogatych ludzi i zausznikéw oficjeli. Pojedynki i konfrontacje
w jakich brali udziat stuzyty bardziej rozrywce anizeli aspektom bojowym. W takich warun-
kach tradycyjne wushu nie mogto sie rozwijac.

W 1928 roku Shi Yousan podpalit Klasztor Shaolin. Pozar trwat ponad 40 dni. Gtéwne
budowle i wiele wartosciowych przedmiotéw miedzy innymi ksigzki: , Ortodoksyjne
umiejetnosci Shaolin”, ,Tajemnice boksu Shaolin” czy ,Esencja boksu Shaolin” zostato
utraconych w ogniu. Najstarsze budowle odrestaurowano w latach 80 ubiegtego stulecia.
Rzesze specjalistow zostaty zorganizowane w narodowe i prowincjonalne komisje sportu,
w celu zebrania od mnichéw, mistrzéw wushu i chinskiej ludnosci materiatéw dotyczacych
sztuk walki. Do tej pory udato sie usystematyzowaé 166 shaolinskich form (recznych
i z bronig). Materiat pismienny liczy blisko 1,46 miliona stéw co daje dobre podstawy
do zrozumienia koncepcji i idei towarzyszgcych Shaolin Wushu.

W 1982 roku na ekranach kin pojawit sie film ,Klasztor Shaolin”, w ktérym gtéwng
role zagrat Jet Li (Li Lianjie). Popularnos¢ i niezwykty magnetyzm tego obrazu przyciggnat
do Chin zaréwno praktykéow wushu jak i turystéw. W 1985 roku w wyniku rosngcej stawy
chinskiego wushu powstato okoto 40 szkdét walki zlokalizowanych wokét klasztoru.
Rok pdiniej wtadze okregu zadecydowaty o redukcji tej ilosci do 5 celem podniesienia
poziomu ksztatcenia. Absolwenci dofaczyli do zawodowych druzyn wushu, zatozyli tez wtasne
kluby i czesto sg delegowani zagranice. Znajdujg zatrudnienie jako trenerzy, agenci ochrony
oraz funkcjonariusze stuzb mundurowych. Wielu z nich jest dzis§ wzietymi aktorami
wystepujgcymi w filmach i przedstawieniach o tematyce zwigzanej ze sztukami walki.



Podsumowujgc, termin Shaolin Wushu powstat dzieki klasztorowi Shaolin, a klasztor
odnowit swoja stawe dzieki sztukom walki, ktédre w nim powstaty. Miejsce to znane jest dzis z
tradycyjnego wushu jak i faktu, ze znajduje sie w nim sanktuarium buddyjskie.

U“‘?

Fot. Mistrz tradycyjnego Shaolin Wushu Krzysztof Brzozowski

Podsumowujgc, termin Shaolin Wushu powstat dzieki klasztorowi Shaolin, a klasztor
odnowit swojg stawe dzieki sztukom walki, ktére w nim powstaty. Miejsce to znane jest dzis$ z
tradycyjnego wushu jak i faktu, ze znajduje sie w nim sanktuarium buddyjskie.
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.. 9zkota Wing Chun

Wislhioao Mistria Williawa Chosnd
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Fot. Sifu Adam Laskowski. Przedstawiciel organizacji Wielkiego Mistrza Williama Cheung’a na Polske oraz
koordynator na kraje Europy Wschodniej. Sztuki walki uprawia od 45 lat, od 32 lat Wing Chun wedfug
metody Wielkiego Mistrza Williama Cheung’a

Od wielu lat ¢wicze techniki Wing Chun i sprawiajg mi one ogromng przyjemnosc.
Mistrz William Cheung - Cheuk Hing (55 ), od ktérego miatem okazje uczy¢ sie kungfu
urodzit sie 10 pazdziernika 1940 roku w Hongkong'u. W wieku 10 lat zaczat pobieraé lekcje
Wing Chun u Wielkiego Mistrza Yip Man'a. Przez kolejne 9 lat poswiecat kazdg wolng chwile
na trening, co szybko przynosito efekty.

Brat udziat w wielu walkach z przedstawicielami innych styli kungfu i zawsze wycho-
dzit z nich zwyciesko. W tym czasie poznat i zaprzyjaznit sie z Bruce'm Lee, ktérego nauczat
technik Wing Chun jak i wprowadzit na zajecia do szkoty Yip Man'a. Bruce miat wéwczas 14
lat. Spowodowato to, ze mtody William i Bruce odbyli wiele wspdlnych treningdw, a ich przy-
jazn pogtebita sie mimo pdzniejszego wyjazdu Bruce'a do Stanéw Zjednoczonych, a Williama
do Australii.

W pewnym zyciowym momencie mistrz William Cheung zamieszkat w domu swojego
nauczyciela Yip Man'a. Spedzit tam 4 lata.
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Ojciec Williama byt naczelnikiem Policji w Hongkong'u znajdujgcym sie pod admini-
stracjg brytyjska. Zakazywat synowi treningéw Wing Chun z powodu czestego udziatu w
ulicznych béjkach i awanturach.

Po zamieszkaniu w domu mistrza Yip, William modgt juz swobodnie doskonali¢ system
Wing Chun, bezposrednio pod okiem gtdwnego trenera tej metody.

Uczestniczgc w ulicznych bijatykach William Cheung narobit sobie mndstwo wrogéw i
ktopotow. W wieku 19 lat musiat wiec opusci¢ rodzinny Hongkong i wyjecha¢ do Australii,
gdzie juz wczesniej osiedlili sie jego bracia.

Opowiadat, ze kiedy wyptywat statkiem w tajemnicy, jego wrogowie dowiedzieli sie o
tym. Przyszto mu wiec toczy¢ ostre walki o przezycie rowniez na poktadzie, gdyz przeciwnicy
uzywali przeciwko niemu nozy, maczet i podobnej broni. Co prawda wyszedt z tego zwycie-
sko, aczkolwiek doznat poranien.

Przybywajac do Australii zatrudnit sie jako barman. Pozwolito mu to na usamodziel-
nienie i podjecie studiéw. Ukonczyt dwa kierunki w zakresie sztuki oraz ekonomii, mimo tego
cate dnie spedzat na treningach i doskonaleniu Wing Chun. Bywato, ze éwiczyt nawet po 10
godzin dziennie. Jego pdzniejsze kursy szkoleniowe zamykaty sie w cyklu 6 miesiecznym po
7 dni w tygodniu i 10 godzin dziennie !!!

W 1973 roku William Cheung stworzyt organizacje The World Wing Chun Association.
Podjat sie prowadzenia szkolen dla ucznidw z catego swiata.

W 1976 roku zostat wybrany na prezesa Australijskiej Federacji Kung Fu. Nastepnie w
latach 1978-1980 byt gtéwnym instruktorem Amerykanskiej 7 Floty Komandosow stacjonuja-
cych w Yokosuce na terenie Japonii.

W 1983 roku zostat wyrdzniony przez Black Belt Hall of Fame Award jako ,Artysta
kungfu roku”. W 1984 roku na Uniwersytecie Harvard'a w Bostonie ustanowit rekord szybko-
$ci zadawania cioséw prostych osiggajgc wynik 8,3 uderzenia na sekunde. W tym tez czasie
byt wielokrotnie honorowany i wyrézniany przez réine czasopisma o tematyce sztuk walki
m.in. przez Black Belt i Inside Kung Fu. W ciggu 28 lat pomiedzy 1982-2010 rokiem pojawit
sie na oktadkach 35 poczytnych magazyndw, z ktérych pierwszym byt Inside Kung Fu wydany
w pazdzierniku 1982 r., a w kwietniu 2010 roku ukazat sie na oktadce Martial Arts lllustrated.

Jako autor William Cheung napisat wiele artykutéw prasowych, jeden z nich poswie-
cony technice bong sao znajduje sie tez na naszej stronie internetowej. Jest autorem ksigzek
i filmow instruktazowych z zakresu sztuki Wing Chun. Wyszkolit wielu uznanych instruktoréw
i nadal dba o wysoki poziom nauczania - chociaz w pazdzierniku 2020 roku skorczyt 80 lat.
Nauczanie Wing Chun przekazat swoim synom — Andrew i James'owi Cheung. Obserwuje
jednak to, co dzieje sie w organizacji i wspomaga ¢wiczgcych swoim doswiadczeniem.

Mistrz Cheung przez 40 lat, dwa razy w roku wiosng i jesienig "oblatywat" wszystkie
swoje kluby Wing Chun rozproszone po catym $wiecie prowadzac w nich seminaria, propagu-
jac i prowadzac treningi doskonalgce technike stylowga. Odwiedzat tez przez wszystkie lata
osrodki Jeet Kune Do w Stanach Zjednoczonych, gdzie prowadzit zajecia z zakresu Wing
Chun. Nalezy wspomnieé, ze przedstawicielem szkoty Jeet Kune Do po $mierci Bruce'a Lee
zostat Dan Inosanto, ktdry systematycznie zaprasza naszego mistrza do propagowania Wing
Chun w jego stowarzyszeniu.

Do Polski William Cheung po raz pierwszy przybyt w 1994 roku, a po raz ostatni jak
dotad w 2016 roku. Byta to tez jego ostatnia oficjalna wizyta objazdowa po klubach dziataja-
cych na réznych kontynentach.
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Fot. William Cheung w latach mlodosci, po wyjezdzie do Australii

Mistrz William Cheung posiada rozlegta wiedze o réznych aspektach chinskich sztuk
walki oraz o historii Wing Chun kungfu w Hongkong’u. Jest doktorem medycyny chinskiej, w
ktorej sie specjalizuje.

Na nasze krajowe seminaria, stanowigce cze$¢ dziatalnosci organizacji polskiej zapra-
szamy wielu treneréw Wing Chun z zagranicy. W 2018 roku goscili§my mistrza Andrew
Cheung’a z Australii, a w roku 2019 odwiedzili nas Don Schouten z Holandii oraz Eric Oram z
USA, ktéry jest osobistym trenerem Wing Chun m.in. kasowego amerykanskiego aktora
Roberta Downeya, znanego chocby z roli Sherlocka Holmes'a.

W 2020 roku we wrze$niu mieli§my ponownie gosci¢ mistrza Andrew Cheung’a wraz z
bratem James'em, ale ze wzgledu na pandemie koronawirusa, musieliSmy przetozy¢ to semi-
narium na nastepny rok, na ktére serdecznie wszystkich zapraszam aby zobaczy¢ i polubic¢
ten rodzaj ruchu. Planowane sg tez i inne coroczne wizyty mistrzow Wing Chun w Polsce, aby
nie traci¢ kontaktu ze $wiatowg czotéwka jak i po to aby upewnic sie, ze to co robimy idzie
we wiasciwym kierunku.

Powyzszy artykut prosze potraktowad jako informacje na temat jednej z licznie wy-
stepujgcych odmian przebogatej rodziny Wing Chun, ktéra istnieje i cieszy wielu ludzi.

Pozdrawiam wszystkich ¢wiczacych niezaleznie od tego jaka sztuke walki trenuja, bo
wierze ze wszyscy ¢wiczacy wktadajg w to ogrom wysitku i pracy. Wielki szacunek dla Was
wszystkich — Adam Laskowski.
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Fot. Mistrz Andrew Cheung






TWOJE SLONCE JEST W TOBIE .-

moja filozofia zycia z Wingchun'em

We wspoétczesnej kulturze sztuk walki
- Wing Chun - dla jednych jest sztukg wojen-
ng dla drugich biznesem czy tez swoistym
hobby. Jednoczesnie animatorzy tego ruchu
zapominajg o prawdziwej istocie, naturze tej
metody walki.

To umiejetnos¢ tgczenia tradycji z
samoobrong, zdrowiem i filozofig zycia. To
takze wielka harmonia cztowieka z innymi
ludZmi, przyroda - co w konsekwencji daje
to, ze wszystko co robimy w tej dziedzinie
staje sie naszg linig i sposobem zycia. To
rowniez, a moze przede wszystkim dbanie o
rozwaj ciata i ducha.

W mojej szkole walki nie ma swoistej

konkurencji miedzy uczniami. Kazdy podaza
wiasng sciezkg rozwoju cho¢ wszystkich
obowigzujg te same zasady treningowe, te
same regulaminy, te same obowigzki.
Wspomniana wyzej konkurencja ,k a r m i”
osobisty egoizm, ktdry nas ogranicza niemal-
ze we wszystkim. Przez to pomniejsza nas.
Bedac samolubnym postrzegasz siebie jedy-  Fot. Sifu Jozef Szargut, mistrz kozielskiej szkoly
nie - jako ciato. W pogoni za zwyciestwem  walki Viet Chun Do
zatracasz sie i krzywdzisz nie tylko siebie.
Dlatego Twoj swiat jest bardzo maty, peten lekéw. Musisz pozna¢ siebie samego poprzez du-
cha, poprzez technike, energie wewnetrzng, ktérg masz w sobie. Obudz jg! Wéwczas odkry-
jesz ogromny ciekawy $wiat doznan - nie tylko w sobie. Im wzniesiesz sie wyzej, tym piek-
niejszy stanie sie swiat wokot ciebie. Staniesz sie zyczliwy, szczery, przyjazny i prawy - tu kon-
czy sie Twoja pustka. W szkole Viet Chun Biatego Tygrysa zwyciestwem jest pokonywanie
wtasnych stabosci, budowanie pasji i zdrowia. To oznacza takze bycie lepszym cztowiekiem.
To zaréwno jest jak i bedzie Twojg sitg i pewnoscig zyciowa. Niesamowite uczucie zwycie-
stwa jest i bedzie w Twoim zasiegu.

Zaczniesz zauwazac kolory przyrody, piekno technik stylu, poczujesz zapach zycia, po-
znasz prawde o sobie. Prawda jest jak ,ogien”, jak ,stonce” - ktére to elementy wzmacniajg
ale i skierujg Ciebie na droge silnego ducha. Oczywiscie, mozesz mie¢ odmienne spostrzeze-
nia, inng filozofie zycioway, tak jak jest wiele réznych gatezi - odmian stylu Wing Chun.

Trening Wing Chun to nie tylko ,,manifestacja” zewnetrznej techniki stylowej czy réz-
nych form, ale to prawdziwa sita tkwigca w wewnetrznej strukturze cztowieka, w jego my-
Slach i poczynaniach. Pamietaj, ze Twoja prawda, Twoje ,stonce” - jest w Tobie.
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wezowego stylu Wing Chun

Wedrowki po wietnamskich szkotach Vinh Xuan umozliwity mi lepsze zrozumienie ich
istoty, oraz poznanie bogatego asortymentu przyboréw i metod treningowych.

Rozlegty i barwny swiat sztuk walki w tym mnogos¢ szkét Wing Chun, pozwala kaz-
demu wybra¢ co$ odpowiedniego dla siebie. Cho¢ sg réine, to niemalze wszystkie wskazujg
na wspolne zrédto, wspdlny rodowdd czy wspdine korzenie. To juz maty krok by spojrze¢ w
strone rodzinnego ,,wezowego” stylu Wing Chun szkoty Yiu Choi - Yiu Kai, ktérej moj przyja-
ciel Nikolaj Kononov (Sifu Miko) z Sankt Petersburga jest przedstawicielem. Jak sam méwi:
,Kungfu to dla mnie pasja i filozofia zycia”.

‘UL‘,

il

il

I
il ;

HHH]
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Sifu Miko, jest nie tylko reprezentantem Wing Chun, ale takze wolontariuszem chet-
nie biorgcym udziat w réznych akcjach charytatywnych udzielajgcych pomocy ludziom star-
szym i weteranom wojennym. Angazuje sie rowniez w zycie liturgiczne prawostawnej cerkwi.
Aby przyblizy¢ sylwetke Sifu Miko, ponizej przedstawiam krétki wywiad jaki udato mi sie z
nim przeprowadzi¢ w 2020 roku.

A
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Fot. Nikolaj Kononov (Sifu Miko) i Galina Piwowarowa

Jozef Szargut: jak zaczetfa sie Twoja przygoda ze sztukami walki?

Sifu Miko: praktyke wschodnich sztuk walk rozpoczatem w 1987 roku. Do tej pory bardzo
powaznie zajmowatem sie ptywaniem, lekka atletyka i dwubojem narciarskim. W 1989 roku
zaczatem treningi Wing Chun w klasie mistrza Simona Lau, a potem ¢wiczytem w szkole mi-
strza Wai Po Tang'a. W roku 2010 zapoznatem sie z metodg ,wezowego” stylu Wing Chun
klanu Yao z Foshan. Moje treningi i szkolenia w tej rodzinnej szkole trwajg do dzisiaj. W 2019
roku przeszedtem ceremonie ,Bai Shi”. Otrzymatem tytut ,Sifu” oraz oficjalne petnomocnic-
two tej szkoty walki na Rosje i Europe Wschodnig. Jestem szefem osrodka w Sankt Peters-
burgu z fila w miescie Kazan. Chce podkreslié, ze z wielkg dumg i satysfakcjg nosze tytut ,Si-
fu” wezowego stylu Wing Chun klanu Yao. Tu tez chce wspomnieé, ze w 2017 roku z pomoca
wtadz miasta i Galiny Piwowarowej — otworzyliémy Centrum Kultury i Sportu ,,POENOCNY
SMOK”, w ktérym mieszkaricy miasta moga poznawa¢ kulture Panstwa Srodka.

Jozef Szargut: jak oceniasz swojg szkote, Twdj styl Wing Chun na tle rosyjskich sztuk walki?
Sifu Miko: niedawno z przyjaciétmi omawiali§my czym rdzni sie nasz Wing Chun od innych
sztuk walki, ktére wystepujg w Rosji. | tu odpowiem nieco filozoficznie — doszlisSmy do wnio-
sku, ze w szerokim pojeciu wszystkie sztuki walki, cho¢ sg rézne to swéj rodowdd wywodzg
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od jednego zrddta. Sztuki walki biorgc pod uwage anatomie i fizjologie cztowieka sg ukierun-
kowane na szybkie pokonanie przeciwnika. W tym sensie sg one do siebie podobne. Wazne
jest to, ze kiedy$ wszystkie sztuki walki w pojeciu tradycyjnym — stanowity ,bron” sama w
sobie. Moja szkota, choé ,mtoda” jest powazana przez inne szkoty i starsze organizacje sty-
lowe dziatajgce w Sankt Petersburgu i na terenie Rosji.

Jozef Szargut: jakbys$ pokrétce w kilku stowach scharakteryzowat swojg szkote?

Sifu Miko: jest to dosy¢ trudne, ale uniwersalnosé szkoty ,,wezowego stylu” Wing Chun wyra-
za zasada 5xP to jest: prostota, praktycznos¢, ptynnos¢, partnerstwo, przyjazn.

Fot. Sifu Nikolaj Kononov w technikach Wing Chun

Jozef Szargut: jestes autorem wielu artykutdw na temat ,wezowego stylu” Wing Chun, jak
réwniez autorem ksigzki pt ,Legendy Rzeki Pertowej”, co w niej jest takiego szczegdlnego?
Sifu Miko: ksigzka jest uwienczeniem 10 lat treningéw, obserwacji i doSwiadczen, w ktérych
uczestniczytem poznajac rodzinng szkote Yao w Foshan. Ksigzka ta nie tylko zawiera opis le-
gend ludéw zamieszkatych nad Rzekg Pertowq, ale przede wszystkim petng historyczng in-
formacje o ,wezowym stylu” Wing Chun. Opis jego poczatkdéw, ktéry opartem na prawdzi-
wych wydarzeniach oraz archiwaliach klanu Yao. Tekst tej ksigzki zostat ,,okraszony” grafi-
kami, rysunkami artysty malarza Witalija Bliznecowa. Tu takze znajdziecie fotografie znamie-
nitych mistrzow, nauczycieli kungfu, ktére zostaty wykonane w plenerach starego jak i
wspotczesnego Foshan.

Jozef Szargut: co jest niezwyktego w Twojej szkole Wing Chun, ktéra jak widac cieszy sie co-
raz wiekszg popularnoscig nie tylko w Rosji?

Sifu Miko: budowa programu nauczania jest zblizona do powszechnie znanych szkét trady-
cyjnego Wing Chun. | tu w ,,wezowym stylu” klanu Yao mozemy wyrdzni¢ formy reczne: Siu
Nim Tao, Chum Kiu, Biu Jee, forme na standardowym manekinie, forme mieczy motylkowych
oraz forme z kijem mnicha. Innoscig tej szkoty sg nietypowe miecze motylkowe, wieksze od
klasycznych — nieco przypominajgce maczety. To powrdt do odlegtych lat.
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Fenomenem klanu jest to, ze od ponad 100 lat techniki stylu sg w posiadaniu jednej rodziny,
ktdra oczywiscie dzieli sie nimi z kazdym, kto jest zainteresowany poznawaniem tego nurtu
stylowego. Kolejng ciekawostky niespotykang w szkofach szeroko pojetego Wing Chun jest
praca na 11-sto ramiennym ongi$ bambusowym manekinie, a obecnie ze sprezynujacymi
ramionami. Jest to wizytéwka rodzinnej linii Yao. Cwiczenia na ,,Chuk Jong’” ucza nas prawi-
dtowo formowac wysitek, ksztattowaé odpowiednie dla tego stylu nawyki, kontrolowaé rece
przeciwnika oraz atakowa¢ w dowolnej chwili. Cwiczenia ,rak weza” pochodzg od Wielkiego
mistrza Nguyen Te Cong (Yuen Chai Wan’a), ktéry ¢wiczeniom ,,Chuk Jong” poswiecat szcze-
golng uwage.

Fot. Manekin 11-sto ramienny ,, Chuk Jong”

Jozef Szargut: co chciatby$ przekazaé polskim czytelnikom, entuzjastom szeroko pojetego
Wing Chun?

Sifu Miko: praktykujcie i ¢wiczcie Wing Chun wyrazajac siebie, ale i podtrzymujac tradycje
stylu. Ja, moja szkota jesteSmy otwarci na wszelka wspodtprace, wymiane doswiadczen — do
czego z tego miejsca zachecam poprzez kontakt bezposredni ze mng jak i za posrednictwem
sifu Jozefa Szarguta.

Dziekuje za wywiad

Mistrz Senior Jozef Szargut,
Szkola Viet Cun Biatego Tygrysa
Kedzierzyn-Kozle
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konski ogon do smagania
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Fachén (#522) bywa trakto-
wany jako niespecyficzna bron po-
chodzacy z rejonu gér Wudang. Pier-
wotnie stuzyt do odganiania natret-
nych owaddéw celowanymi smagnie-
ciami i ruchami omiatajgcymi. Od lat
dawnych postugujg sie nim taoisci i
buddysci, a do 1911 roku réwniez
mandaryni dynastii Qing. Uzywany
sprawia wrazenie machajgcego kon-
skiego ogona ze wzgledu na charakte-
rystyczne diugie wiosie.

Bron sktada sie z trzech zasad-
niczych czesci - rekojesci, utkanego
kielicha oraz wtosia uformowanego w
pek swobodnego konskiego ogona,
umiejscowionego trwale w kielichu
zamocowanym w szczycie drzewca o
ksztatcie krétkiego, chwytnego draz-
ka. Rekojes¢ fuchen ma postac krot-
kiej patki, prostej lub toczonej, w nie-
ktorych przypadkach radetkowanej o
dtugosci okoto 45 cm. Moze zawierac
elementy zdobnicze, jak symboliczne
znaki, dodatkowe chwostki albo fredzle w kolorze czerwonym. Dtugo$¢é ogona to okoto 70 cm
i wiecej. Catkowity rozmiar broni nie jest ustandaryzowany, gdyz zwyczajowo dostosowywa-
ny jest do indywidualnych potrzeb danego praktyka lub wymogdw religijnych. Kielich fuchen
jest rodzajem plecionego koszyczka ostaniajgcego mocowanie ogona przed uszkodzeniem. W
walce moze mie¢ zastosowanie w ataku do wykonywania ktucia i ttuczenia, a w obronie do
parowania natarcia innej broni.

Technik walki koskim ogonem uczytem sie bezposrednio od mistrza Qi Min Jiu od-
wiedzajgc go wielokrotnie w Cangzhou (¥/) w prefekturze potozonej na wschodzie Chin w
prowincji Hebei. Dzieki mistrzowi Qi poznatem tradycyjne chiiskie sztuki walki, w tym
Mizong Quan (3RHEZ). Styl tej szkoty wywodzi sie ze starej tradycji wushu, a preferowana
forma walki nazywana jest zwodniczym boksem, lub inaczej boksem sztuki labiryntu. Wazne
postacie zwigzane z historig sztuki labiryntu, to marszatek Yue Fei (&%) oraz bohater sto-
warzyszenia atletycznego Chin Woo mistrz Huo Yuan Jia (£ JT ).
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Dociekliwie wertujacy karty historii wachlarza chiriskiego Shan () predzej czy pdi-
niej natrafig na jego europejskie dzieje, bowiem ten typ wachlarza w odrdéznieniu od jego
perskich, wtoskich czy egipskich familiantow o wielkich talerzowatych pekach zamocowa-
nych na dtugich trzonkowatych styliskach, do $wiata zachodniego zaczat przenika¢ drogg
morska bezposrednio z Dalekiego Wschodu.

Poczatkéw wachlarza chinskiego w kulturze i zwyczajach Starego Kontynentu upatru-
je sie w okolicach wieku XVI, gdzie za sprawg kupcéw i marynarzy ekspedycyjnych z pétwy-
spu iberyjskiego naptywaty do Europy réznego rodzaju towary luksusowe. Dzieki powracajg-
cym do doméw z wypraw zamorskich zeglarzom, wraz z réznego rodzaju zdobyczami i towa-
rami zaczeto pojawiaé sie i to nowe technologicznie akcesorium. Powoli ale ostentacyjnie
wywierato wptyw na gusta ciekawych nowinek nabywcoéw oraz kreatoréw elegancji salono-
wej i patacowego szyku.

Wachlarze z Chin i nieodlegtej Japonii wkroczyty w zycie europejczykdéw jako prak-
tyczne gadzety, ktérych rozpowszechnienie nastgpito wraz z czestszymi dostawami i trenda-
mi 6éwczesnej mody. Nikt z rodzimych uzytkownikéw nie pomyslatby nawet, ze w Azji wa-
chlarz stanowit nie tylko przedmiot stuzgcy do schtadzania powtok skérnych ciata, czemu
miaty stuzyé rytmicznie wykonywane ruchy wahadtowe, ale niekiedy skrytobdjczg zakamu-
flowang bron osobistg i dowddczy przyrzad militarno-wojskowy.
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W wewnetrznych wojnach japonskich z czaséw szogunatu i swietnosci klanéw samu-
rajskich wachlarzem postugiwano sie w jednej z wybranych wersji do komenderowania
ruchami walczgcych oddziatéw, gdzie na okreslony sygnat unoszonego wachlarza dowddcy
prowadzili zwarte szyki zbrojnych ugrupowan. Mogli dawac¢ sygnat do walki, zmieniaé
kierunek natarcia lub kierowac inne, ustalone rozkazy bojowe podczas obserwacji rozlegtego
pola walki. W odrdéznieniu od powyzszej funkcji wachlarza wojskowego, w Chinach oprécz
tego, iz wystepowat on jako przedmiot codziennego zastosowania, miat tez postaé broni
biatej, ktérej uzycie byto jednak niejawne i czasem wigzato sie z ruchem konspiracyjnym.

Zerdzie wachlarza stuzgcego do walki wrecz spajane trwatym tgcznikiem u dotu
rekojesci, po przeciwnej stronie miaty ostre profilowane zakonczenia, ktore przybieraty
postac katowego ostrza majgcego powodowa¢ ciezkie zranienia. Ta ich cze$é chowana byta
w pokryciu materiatowym tak, aby nie zwracata uwagi ewentualnej ofiary.

O bojowym przeznaczeniu wachlarzy chiiskich swiat zachodni dowiedziat sie szerzej
nie tak dawno dzieki tradycyjnemu wushu, zwtaszcza Taiji Quan (KWK fE), ktore jako
pierwsze spopularyzowato trening rekreacyjny z wachlarzem na masowa skale. Byto to
dziatanie zgofa odmienne od dostepnosci treningdw z wachlarzem w ramach wewnetrznych
programow szkoét walki o rodowodzie klanowym kungfu - wushu.

W dniu 18 lutego 2001 roku ponad dwa tysigce mitosnikow technik walki chinskim
wachlarzem zebrato sie na Placu Tian’anmen (KZ['1#3%) w Pekinie na pierwszym
publicznym pokazie, ktory zostat zorganizowany przez Pekinskie Stowarzyszenie Sportowe
dla Oséb Starszych. Wystepem tym profesor Li De Yin (Z54%E[l) rozpoczat starania o
przyznanie Chinom poprowadzenia Letnich Igrzysk Olimpijskich, ktére miaty sie odby¢ w
2008 roku. Konkurentami Pekinu byly woéwczas Paryz, Toronto, Stambut i Osaka. Za kan-
dydaturg chinskg juz w drugiej turze zagtosowato 56 ze 106 cztonkéw miedzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego. Pekinowi przyznano tytut gospodarza Olimpiady, a radosci chinczy-
kow nie byto konca.

Pokaz z Placu Niebianskiego Spokoju wywotat fale zainteresowania technikami wa-
chlarza wedtug formuty Taiji. Praktyka zyskata na popularnosci i wkrdtce zaczety powstawac
nowe sekwencje dostosowane do potrzeb i mozliwosci ludzi w kazdym wieku. Zawieraty one
ciggi ruchowe od kilkunastu do kilkudziesieciu akcji majacych wywotaé efekt prozdrowotny.
Aspekt bojowy nie byt w tych formach az tak bardzo podnoszony bo i przeciwnik byt wyima-
ginowany. Dzieki pracy mistrza Li wachlarz stat sie ambasadorem piekna tradycyjnego wushu
w jego licznych odmianach. W dowdd uznania dorobku i wieloletniej dziatalnosci dydaktycz-
nej mistrza Li, w 2019 roku zostat on wybrany na IV Swiatowym Festiwalu Kultury Taiji naj-
bardziej wptywowag osobistoscig Taiji okresu 70-lecia ChRL. Credo mistrza brzmi: ,,Niech Taiji
wejdzie do sal uniwersyteckich i tysiecy domow” lub jak mawiajg sami chinczycy: Rang taiji
quan zdu jin daxué kétang hé gianjia wan hu (ik K2 E R H R B AT K 7).

Wraz z innymi azjatyckimi sztukami walki oraz bronig biatg stosowang przy okazji ich
treningu, formy postugiwania sie wachlarzem zaczety wzbudzaé zainteresowanie aktoréw,
tancerzy, sportowcow i entuzjastow kungfu. Przemawiaty za tym ptynne, petne wdzieku i
harmonii ruchy ciata wspoétgrajace z wachlarzem oraz towarzyszacy im gtosny efekt strzatu
wywotywany celowym, gwattownym rozsunieciem zerdzi. Postugiwanie sie wachlarzem jako
bronig biatg nie jest tatwe, wymaga koordynacji i synchronizacji wielu zaleznych w jednym
czasie oraz uprzedniego opanowania réznego rodzaju postaw, krokéw, rotacji i obrotéw cia-
ta. Obecnie, poza starymi metodami walki wachlarzem powstaje wiele nowoczesnych se-
kwencji stuzgcych wspdétzawodnictwu sportowemu w dziedzinie wushu jak i rekreacji rucho-
wej pozwalajgcej z wykorzystaniem wachlarza aktywizowac tych, ktérzy dotgd pozostawali
bierni wobec zorganizowanej kultury fizycznej.
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v Selasna piesé - maka bron vecsna

Kobujutsu (7 Eff7) odkrytem
po wielu latach ¢wiczen. Uprawiajgc
Shotokan karate (fa¥56E=*F), a na-
stepnie Wing Tsun kungfu (#k%), do-
szedtem do wniosku, ze to co
trenowatem byto systemem niekom-
pletnym. Skierowatem swoje zainte-
resowania na tradycyjng bron, ktéra
wystepowata w japonskich sztukach
walki. Pdzniej rozszerzytem swoje za-
interesowania na bron wystepujgca w
Chinach, Korei i innych krajach Azji
Potudniowo-Wschodniej. | tak okrez-
ng drogg trafitem do europejskich
sztuk walki i broni uzywanej w Euro-
pie. Wzbudzito to jeszcze bardziej
mojg ciekawos¢. Zaczagtem zbieraé
informacje o broni biatej wystepuja-
cej w réznych kulturach na catym
Swiecie. Odkrytem bron, pochodzaca
z Afryki, ktdra mnie zafascynowata
swojg roznorodnoscig. Temat nie do
ogarniecia... Rownolegle z poznawa-
niem broni o zréznicowanej konstruk-

Fot. Marek Stefaniak cji, poznawatem techniki walki jakimi

postugiwali sie i postugujg wojownicy

na przestrzeni dziejéw. My, jako Polacy, mamy tez swdj udziat - palcaty, szabla. Europejskie
sztuki walki wnoszg rowniez wiele interesujgcych i ciekawych rozwigzan.

Bogactwo $wiata biatej broni jest przeogromne. W tym artykule chciatbym podzieli¢
sie niewielkg cze$cig wiedzy na ten temat. Artykut powstawat bardzo dtugo. Z ogromnego
archiwum wyselekcjonowatem niewielkg czes¢. Jest to méj subiektywny wybér. O wielu ro-
dzajach broni nie wspominam, niektére wymieniam tylko z nazwy, innym poswiecam wiecej
uwagi. Temat jest bardzo trudny ze wzgledu na ogrom materiatu, o nazewnictwie i klasyfika-
cji nie wspomne. Mata bron reczna to przedmiot stworzony do zadawania obrazen ciata i
przeznaczony jest do ataku i aktywnej obrony w walce wrecz. Jest to bron o specyficznych
cechach konstrukcyjnych, odrézniajgca jg od broni konwencjonalnej, mam tu na mysli np.
pistolet czy néz. W tym artykule scharakteryzuje bron, ktérg mozna wykorzysta¢ na ulicy, w
sytuacjach krytycznych, jako element aktywnej samoobrony.

W literaturze znalaztem wiele klasyfikacji matej broni recznej. Jedna opiera sie na ro-
dzaju ran jakie mozna zadad¢, inna za baze klasyfikacji przyjmuje konstrukcje. Wybratem kla-
syfikacje ktéra najbardziej odpowiada moim poglgdom. Jest to moje subiektywne spojrzenie.
Kastety i inna spokrewniona z kastetem bron dzieli sie na trzy podstawowe grupy:
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PODZIAt KASTETOW | BRONI POKREWNE)

A

A 4

KASTETY BRON SPOKREWNIONA Z KASTETEM

»>forma klasyczna,
>tekko,
»hand shock

> pierscienie bojowe (kakute, satiteni)
»krétkie reczne kije o zréznicowanej kon-
strukc;ji (tenouchi, yawara, kubotan)

» plastiki uderzeniowe

BRON KOMBINOWANA
(z rekojescia typu kastet)

»pistolety,
>noze,
» paralizatory

Wykres. Zrodlo wlasne.

W dalszej czesci artykutu scharakteryzuje podstawowe

szczegolnych grupach.

-KASTETY -

< Kastety (forma klasyczna). Kastet zwany inaczej szpadryna
lub ,,brudng piescig”, jest bronig obuchowo-miazdzgcg uzywa-
ng w walce wrecz. Stuzy do nadania wiekszej sity ciosu piescia.
Zyskat ztg stawe ze wzgledu na jego uzywanie przez srodowiska
przestepcze. Szczegdlnie niebezpieczng odmiang jest wersja
zakonczona kolcami (bronn obuchowo-ktujgca). Istniejg tez ka-
stety z wbudowanymi ostrzami (bron obuchowo-sieczna). Ka-
stet moze by¢ wykonany ze stali, mosigdzu, aluminium, drew-
na lub tworzywa sztucznego.

Kastet wywodzi sie z castusa, ostony dtoni wykonanej z
paskéw skéry wzmocnionych zelaznymi ptytkami lub kolcami.
Castus uzywany byt w walkach bokserskich w starozytnej Grecji
(pankration) i w starozytnym Rzymie (walki gladiatoréow). Do
grupy tej zaliczam rdéwniez miniaturowe kastety z trzema,
dwoma lub jednym otworem na palce. Do tego typu kastetéow
nalezg popularne przedmioty stuzgce do samoobrony jak Wild

Cat oraz Opener. Wild Cat to plastikowy (rzadziej metalowy)
brelok do kluczy wykonany w ksztatcie stylizowanej gtowy kota.

bronie wystepujace w po-

Fot.1. Kastet klasyczny

,0czy” stuzg jako otwory na palce, ,uszy” jako elementy, stuzagce do atakowania punktow

witalnych na ciele cztowieka.

Fot.3-5. Kastety typu Wild Cat
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KUNG-AU Life

< Tekko. Bron, w ksztatcie litery D, uzywana na Okinawie. Brak pierScieni na palce pozwala
lepiej manipulowaé tg bronig, mozemy przechwytywac rece przeciwnika. Wersje ulepszone
mogg miec¢ (na zewnetrznej stronie obreczy chronigcej kostki) metalowe wypustki, kolce lub
ostrza.

< Rekawice bojowe. S3 to rekawice skdrzane z wszytymi otowianymi ptytkami, wzmacniajg-
cymi site ciosu. Mogga by¢ réwniez wypetnione proszkiem otowianym lub stalowym. Wypet-
nienie dotyczy zewnetrznych czesci palcéw i grzbietu dtoni. Podczas ataku ciezar metalowe-
go proszku zwieksza mase piesci i tym samym energia kinetyczna uderzenia ro$nie. Nowo-
czesne wzory rekawic moga byé wykonane z kevlaru lub mieé¢ ochronne wktadki wykonane z
tego materiatu. W takim przypadku dfon jest chroniona przed skaleczeniem nozem.

< Vajra Mushti. Tradycyjna bron indyjskich sztuk walki zwana ,,diamentowg piescig”. Zwykle
wykonana jest z kosci bawotu. Posiada siedem wypustek w ksztatcie trojkata. Pie¢ wypustek
chroni piesé, dwie pozostate wystajg z boku. .

< Bagh Nakh - pazury tygrysa. Bron ta sktada sie
trzech, czterech lub pieciu zakrzywionych ostrzy
przymocowanych do metalowej sztabki z dwoma
pierscieniami na bokach do przetozenia matego i
wskazujgcego palca. Ten orez wystepowat w formie
broni kombinowanej z puginatem bichwa. W tej
wersji pazury tygrysie miaty dolny pierscien (na ma-
ty palec) przedtuzony o obosieczng lekko zakrzy-
wiong gtownie. Technika walki tg bronig polega na
zadawaniu cie¢. Do tej grupy nalezy wiele innych
broni. Wymienie je tylko z nazwy:

® Katar, puginat z Potudniowych Indii,

® Ka Vi (Ka Wee) jako ,nozyczki bojowe”, bron
opracowana przez mistrza kungfu Dai Song Chuna,

® Yuan Yang Yue (Lu Jiao Dao) - s to haki jelenie,

® Yua Yu Chi - zadto ksiezycowe, bron bardzo krot-
ka, ztozona z dwdch ostrzy przypominajacych groty
wtdczni i jednego ostrza w ksztatcie potksiezyca,

® Giong Tian Shu - grzebien niebianskiego patacu,

bron ta nazwana byta grzebieniem z racji swojego
ksztattu,

® Ku’eku’e Lima Lei-o-mano - znana jako hawajski kastet, czes¢ uderzajgca wzmocniona jest
zebami rekina.

Fot.7. Kastet hawajski

-BRON SPOKREWNIONA Z KASTETEM-

Pierscienie bojowe.

> Kakute to metalowy pierscien z jedng lub kilkoma czesciami uderzeniowymi w postaci
kolcow lub matych ostrzy, umieszczonych po jednej stronie pierscienia. Kolce skierowane do
wewnatrz zapewniaty mocny uchwyt za reke przeciwnika, ktéry wywotywat bél. Kolce skie-
rowane na zewnatrz stuzyty do zadawania ciosow.
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Fot.8-11. Od lewej strony pierscien Kakute z trzema kolcami, nastepnie trzy chewurskie pierscienie bojowe

< Satiteni to chewsurskie pierscienie bojowe. Jest to tradycyjna bron Chewsurdw, grupy et-
nicznej zyjacej na terenie Gruzji. Pierscieni uzywano w pojedynkach (shuguli), ktére Jodbywa-
ty sie wedtug scisle okreslonych zasad. W walce nie wolno byto uzywaé technik noznych.
Gtéwnym celem pojedynkéw nie byto zabicie przeciwnika a jedynie zadanie silnie krwawig-
cych ran i wymuszenia przyznania sie pokonanego przeciwnika do porazki. Ze wzgledu na
wszechstronno$¢ walk wprowadzono rézne konstrukcje pierscieni. Niektére z nich przezna-
czone byty do technik powodujgcych rany szarpane, podczas gdy inne mogty powodowac
rany kiute.

> Nekode s3 to metalowe pazury, ktére sg naktadane na korice palcéw. Ksztatt dtoni z ne-
kode na palcach przypomina tape kota. Jest to bron, ktora byta uzywana przez wojownikow
ninja.

-KROTKIE RECZNE KIJE O ZROZNICOWANEJ KONSTRUKCJI-

S Yawara jest jedng z podstawowych i najsku-
teczniejszych broni recznych uzywanych na krotki
dystans w wielu sztukach walki, miedzy innymi w
szkotach jiu-jutsu. Konstrukcyjnie jest to mini kij o
dtugosci okoto 12-15 cm, $rednicy od okoto 0,5 do
2 cm. Skutecznos¢ yawary w walce zalezy od wielu
czynnikéw. Do podstawowych nalezg: znajomosé
punkoéw witalnych ludzkiego ciata (uderzenia) i
wiedza o tym, gdzie mozna stosowad bolesne uci-
ski lub techniki szczypania (szczeka rekina). Ponie-
waz krotki kij jest bronig stosowang w krotkim dy-  Fot.72 Bros typu Yawara
stansie, wymaga to od ¢wiczacego bardzo dyna- s

micznej pracy noég.

S Tenouchi. W swojej najbardziej podstawowej
formie bron ta sktada sie z krétkiego kija, w ktérym
blisko srodka nawiercono dwa otwory. Przez te
otwory przewleczony jest kawatek linki tworzgcy
petle, w ktérg mozina wsungc¢ srodkowy palec i
ukryé catos¢ w dtoni. Ciasniejsze zacisniecie piesci
dawato wieksza site uderzen - atemi. Do zadawania
ciosdéw mozna réwniez wykorzystaé wystajace cze-
Sci tenouchi, ktére po zaostrzeniu, nadawaty sie
szczegolnie do atakowania stawdéw i réznych punktdw witalnych rozmieszczonych na ciele.

Fot.13.Tenouchi
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< Suntetsu/Shobo/Emeici. To rodzaj matej broni recznej sktadajacej sie z pierscienia przy-
mocowanego do krétkiego zelaznego preta. Pret jest w przekroju okragty lub sze$ciokatny o
dtugosci ok. 15-18 cm i Srednicy 9-15 mm. Pierscien mocowano do preta przy pomocy nitu
tak, zeby oba elementy mogty sie obraca¢ w ten sposdb, ze majgc pierscier zatozony na pa-
lec mozna byto odpowiednimi ruchami dtoni manipulowaé pretem. Pierscien instalowano
centralnie lub blizej korica i wowczas drugi koniec najczesciej byt zaostrzony. Takg samg kon-
strukcje majg sztylety Emei, tradycyjna bron chinskich sztuk walki. To para metalowych pre-
téw z ostrymi koricami stuzgcymi do dzgania.

> Kubotan. Jest to bron opracowana w latach
70-tych ubiegtego wieku, przez mistrza Takayuki
Kubote. Zmodyfikowat on yaware, dofaczajac z
jednej strony brelok na klucze. Mistrz opracowat
techniki postugiwania sie kubotanem i stworzyt
kompletny system samoobrony.

Duzej popularnosci kubotanu sprzyjat
fakt, ze wedtug statystyk (USA) wiekszo$¢ ata-
kéw ma miejsce w momencie, gdy ofiara ma w
Fot.14. Kubotan reku klucze i otwiera mieszkanie lub samochdd.

Obecnos¢ kubotanu w twojej dioni pozwala na
natychmiastowe odparcie agresora. Jest to system rozszerzony z mozliwoscig wykorzystania
kluczy do uderzen.

S Wadzra jest przedmiotem religijnym uzywa-
nym przez mnichdw buddyjskich. Jest to bron
rytualna. Wedtug mitologii indyjskiej uwazana
jest za jedng z najpotezniejszych broni na swie-
cie. Uzycie wadzry jako symbolicznego i rytual-
nego przedmiotu rozprzestrzenito sie z religii
hinduskiej na inne religie w Indiach i innych cze-
Sciach Azji. W Rigwedzie opisywana jest jako
bron Indry. Indra jest opisany jako uzywajacy
wadzry do zabijania grzesznikéw i ignorantéw ...

Fot.15. Powyzej Wadzra, nizej Purba z wadzrq

2 Nanbankagi. Mata poreczna bron wykonana z metalu. Ksztattem przypomina litere ,Y”.
Catkowita dtugos¢ wynosi okoto 17 cm, przekrdj kotowy srednicy to okoto 2 cm.

< Dtugopis taktyczny jest nowoczesnym zastosowaniem idei yawary, ktora sprawdzita sie w
sztukach walki. Dtugopisy taktyczne wykonane sg z aluminium lub tworzywa sztucznego. To
nie tylko przedmiot do samoobrony, ale posiada tez dodatkowe funkcje np. latarki lub wy-
suwane ostrza.

< Latarka taktyczna jest doskonatym narzedziem do samoobrony. t3czy w sobie dwie funk-

cje, mozliwosé oslepienia napastnika i uzycia jako recznego kija. Oslepiajac, dajesz sobie czas
na zaatakowanie przeciwnika (kolano, krocze).
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> Stomki taktyczne/Strzykawki taktyczne. Bron ta pojawita sie niedawno. S3 to rurki wyko-
nane ze stali lub tworzywa sztucznego, zaostrzone z jednej strony. Ostrze przypomina igte
lekarska. Poprzednikami tej taktycznej broni sg ,,igty bojowe”.

Na koniec nalezy wspomnieé¢ o minikijach uzywanych w filipinskich sztukach walki.
Wystepujg one pod réznymi nazwami: tabak mallit, olishi palad, dulo dulo. Olishi palad wy-
konany jest z rogu bawotu.

-PLASTIKI UDERZENIOWE -

W chwili obecnej ,,plastiki uderzeniowe” sg bardzo popularne na swiecie. Majg bar-
dzo zrdznicowang konstrukcje. Posiadajg wiele wypustek, ktére stosowane sg do nacisku na
punkty witalne lub ukfad kostny, ale stuzg réwniez do wzmocnienia sity uderzenia. Od kaste-
tow klasycznych rdéznig sie brakiem otwordw na palce. Jezeli wystepuje taki pierscien to z
reguty jest tylko jeden. Wykonane sg z tworzywa sztucznego lub aluminium. Do najbardziej
popularnych nalezg: DL-kerambit opracowany przez eksperta sztuk walki Kelly S. Wordena
oraz Spikey o fantazyjnej konstrukcji z czterema wypustkami, wyprodukowany przez firme
Spikey-Tec (twdrcg tej broni jest izraelski ekspert w dziedzinie samoobrony Sapira Tal).

T R
y ‘,
bJﬁ/

Fot.16-21. Rozne modele broni podrecznej typu Kerambit i Spikey

< ,Hand Shock”. Jest to bron stuzgca do samoobrony opra-
cowana przez izraelskiego eksperta od sztuk walki Amnona
Maora, ktéry stworzyt system KAMAM. Ten przedmiot jest
wykonany z tworzywa sztucznego i posiada cztery wypustki
uderzeniowe. Te wypuktosci znacznie zwiekszajg skutecznosé
uderzenia dtonig. Gtéwnym celem jest zwiekszenie bolesne-
go efektu podczas dziatan obronnych nie powodujgcych
ranienia przeciwnika. Fot.22. Bro# o nazwie Hand Shock

-BRON KOMBINOWANA -

Na przetomie XIX i XX wieku kastety zostaty wtgczone do réznych rodzajéw pistoletow
i nozy okopowych uzywanych na polu walki. Przyktadami tego typu nozy moga by¢: néz oko-
powy Model Mk 1 z 1918 roku, oraz néz bojowy z 1917 roku wyprodukowany przez firme
Henry Disston & Sons z Filadelfii. Bardzo niebezpieczng bronig jest pofgczenie paralizatora
elektrycznego z kastetem, nawet o sile 950 tysiecy woltéow. Niektére kasteto-paralizatory
wyposazone sg tez w taktyczne latarki ledowe i sprzedawane w handlu detalicznym na wol-
nym rynku popularyzujgcym idee samoobrony cywilnej i asortyment do jej treningu.
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MOJE SPOJRZENIE NA WALKE -

Na poczatku chciatbym przedstawi¢ swoje poglady na trening. Zawsze przywigzywa-
tem duzg wage do treningu fizycznego. Wychodzitem z zatozenia, ze wytrenowane, sprawne
ciato pozwala na bardzo intensywny trening techniczny, najpierw wing tsun pdzniej kobudo
(szeroko rozumiane jako walka bronig nie tylko pochodzgcg z Okinawy czy Japonii). Oceniajac
swdj trening z perspektywy czasu uwazam, ze byto to dla mnie wiasciwe podejscie. Kierowa-
tem sie uniwersalng prawdg ,Bedziesz walczyt tak jak trenujesz”. | to sie w praktyce spraw-
dzito. Obecnie, w wieku 70 lat jestem w stanie ¢wiczy¢ 1,5 do 2 godzin dziennie i sprawia mi
to ogromng rados¢. Oczywiscie treningi nie sg tak intensywne jak w wieku 30 — 40 lat. Moja
zona uwaza, ze jestem uzalezniony od ¢wiczen. Co$ w tym musi by¢ ©.

A teraz przejdzmy do zasad walki, ktore preferuje w swoich treningach. W skrajnych
sytuacjach umiejetnosci cztowieka sprowadzajg sie do najprostszych ruchdéw (technik) rozwi-
janych przez wielokrotne powtarzanie (pamie¢ miesniowa). Trzeba pamietaé, ze pod wpty-
wem ogromnego stresu, ktéry towarzyszy walce na ulicy, wracamy do pamieci miesniowe;j i
zaprogramowanej reakcji. Przegladajac literature poswiecong walce wrecz, pisang przez eks-
pertéw znalaztem algorytm walki na ulicy bardzo zbiezny z moimi poglagdami i dlatego po-
zwole sobie go przytoczyé. Standardowa walka na ulicy ma kilka etapow:

1. Konflikt (Ty kontra przeciwnik/wrég).

2. Przyjmujesz rozwigzanie, oceniasz swoje mozliwosci, walczysz lub unikasz konfliktu.

3. Jesli przyjmujesz, ze bedziesz walczyt, rozgladasz sie i analizujesz sytuacje /czy w poblizu
znajdujg sie funkcjonariusze policji, lub osoby, ktére mogg wesprzec twojego przeciwnika/.

4. Jezeli nie ma policji i przeciwnik/wrdg jest sam zmniejszasz dystans i wchodzisz w jego
strefe.

5. Po wejsciu w strefe przeciwnika/wroga chwytasz, blokujesz itp.

6. Walka - seria ciosow, techniki reczne, nozne ...

7. Oddalasz sie z miejsca walki.

Analizujgc powyzszy algorytm, ktéry jest bardzo ogdlny nalezy pamietac¢ réwniez o
dystansie:

1. Dtugi dystans - uderzenia nogami, najbardziej niekorzystny i niebezpieczny dla Ciebie, jesli
przeciwnik znakomicie operuje technikami noznymi.

2. Sredni dystans - uderzenia nogami, rekami.

3. Krotki dystans - uderzenia tokciami, kolanami, preferowany przeze mnie.

Nalezy rowniez wspomnieé, ze dowolna walka wrecz rozgrywa sie wedtug jednego z

trzech scenariuszy:

1. Atakujesz pierwszy.

2. Jednoczesne rozpoczecie walki.
3. Przeciwnik atakuje pierwszy.

Prawdopodobienstwo zwyciestwa przy pierwszym scenariuszu jest najwieksze, przy
drugim szanse malejg, przy trzecim mamy niewielkie szanse na zwyciestwo. Dlatego analiza
tych trzech scenariuszy pozwala wybraé uniwersalny algorytm walki, ktéry pozwala dziataé z
maksymalng efektywnos$cig. Walke z wieloma przeciwnikami oméwie w innym artykule.

Miejsce walki. Czy zastanawiates$ sie jak skuteczna bedzie twoja technika walczac na
asfalcie, kostce brukowej lub trawniku. Polecam trening w realnym swiecie. Sala treningowa
to warunki laboratoryjne, idealne. Celem walki jest wygrana, pamietaj, walczysz o zycie!
Podczas walki nie ma miejsca na litos¢. Zdolnos¢ do bycia bezwzglednym jest pozadang ce-
cha, wiec rozwijaj jg i kultywuj. Niezdecydowany wojownik nie wygra zadnej bitwy. Uczci-
wos¢ w walce jest gtupia. Jesli przeciwnik/wrég jest stabszy, wykorzystaj to. Jezeli jest silny,
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oszukaj go, zorganizuj zasadzke i zniszcz go, gdy nie jest na to gotowy. Brzmi to brutalnie, ale
takie sg realia wspotczesnej ulicy.

Przejdzmy do walki z uzyciem matej broni recznej. Kazda bron ma swoje zalety i wady.
Zaletg minibroni jest mozliwos¢ zwiekszenia sity uderzenia, czyli osoba o przecietnej wadze
moze zadac¢ bardzo destrukcyjny cios, ktéry moze zdecydowac o zwyciestwie, co jest réwno-
znaczne z przezyciem. Bron ta jednak wymaga od ¢wiczgcego ogromnej wiedzy na temat
punktow witalnych, ale réwniez, jakie skutki wywotajg one u przeciwnika (szok, omdlenie,
$Smier¢). Nalezy pamietaé, ze oprdcz uderzen stosujemy bolesne naciski na kosci, miesnie.
Zeby wykonaé prawidtowo technike, musimy wejsé¢ w bliski dystans. Mata bron nie zwieksza
zasiegu naszych rak. Trzeba o tym pamietaé. | tutaj dochodzimy do bardzo waznej kwestii,
jaka jest umiejetno$é poruszania sie.

Wtasciwa praca nég jest kluczem do sukcesu. Jak zblizy¢ sie do przeciwnika i zada¢
celne uderzenie. Ja w swoim treningu walki bronig nie ograniczytem sie do poruszania we-
dtug zasad karate czy Wing Tsun. Wigczytem prace nég wzorujgc sie tez na innych syste-
mach. W potaczeniu z technika walki matg bronig ukrytg dato to znakomite efekty. W swoim
treningu poswiecam duzo czasu na prace ndg. Zawsze wzoruje sie na historii wojen, gdzie
najwieksze bitwy w historii wygrywane byty dzieki manewrom i umiejetnosci oszukania prze-
ciwnika. A oszuka¢ przeciwnika nie jest fatwo.

-ASPEKTY PRAWNE UZYCIA MALEJ BRONI RECZNE)J
W SAMOOBRONIE-

WYybadr broni i przedmiotow do samoobrony musi by¢ przemyslany i zgodny z prawem
obowigzujgcym w Polsce. Legalnos¢ broni i innych akcesoriéw zostata okreslona w ustawie o
broni i amunicji z najnowszymi zmianami z dnia 29 maja 2020 roku. W art. 4, pkt. 4a jest na-
pisane:

4) narzedzia i urzadzenia, ktérych uzywanie moze zagrazac zyciu lub zdrowiu:

a) bron biatg w postaci:

® ostrzy ukrytych w przedmiotach niemajgcych wygladu broni,

® kastetow i nunchaku,

® patek posiadajgcych zakonczenie z ciezkiego i twardego materiatu lub zawierajacych
wktadki z takiego materiatu,

® patek wykonanych z drewna lub innego ciezkiego i twardego materiatu, imitujgcych kij
bejsbolowy. Wedtug mnie nalezy zapoznac sie z catg w/w ustawg jak réwniez z aktami praw-
nymi regulujgcymi granice obrony konieczne;.

- UWAGI KONCOWE -

Bron wymieniona w tym artykule uzywana jest w wielu sztukach walki. Ale istnieje tez
wiele przedmiotéw, ktére mogg by¢ uzyte w walce. Wystarczy przejs¢ sie do sklepéw z mate-
riatami zelaznymi lub p6js¢ do marketéw budowlanych. Wszystko zalezy wytgcznie od Twoje;j
kreatywnosci i wyobrazni.

Na zakonczenie chciatbym podziekowaé wszystkim wspaniatym Mistrzom, z ktorymi
miatem przyjemnos$é éwiczyé i rozmawiaé, wymienie kilku: Isidoro Volpe, Augusto Basile,
Leung Ting, Terry Wingrowe, Rob Zwartjes i wielu innych.

Z sentymentem wspominam spotkania z Mistrzami z Polski. A byto ich bardzo wielu.
Wspaniali ludzie, moi przyjaciele, niektdrych juz nie ma wsrdd nas. Leszek Drewniak - wspot-
tworca jednostki wojskowej Grom, Eryk Murlowski - mistrz Jujitsu, Witold Nowakowski -
mistrz Kendo. Caty czas utrzymuje kontakt z Ryszardem Jézwiakiem mistrzem - Viet Vo Dao,
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Jarkiem Duczmalewskim - mistrzem systemu Czerwonego Feniksa i z mtodym wiekiem
Marcinem Bfaszakiem - mistrzem Wing Tsun. Spotkania i wspdlne treningi zawsze co$ nowe-
g0 Wnoszg W moje spojrzenie na sztuki walki. W swoim zyciu stosuje wiele zasad z ktérych o
dwéch szczegdlnie chciatbym wspomniec. Pierwsza - wiedze zdobywa sie przez cate zycie i
druga - mie¢ umyst otwarty na wiedze, ale bardzo krytyczny.

-
2 Y,
\3;'1 R

Fot.23. Miejsce poza Warszawq gdzie spedzam czas przez kilka miesigcy w roku

Materiat zdjeciowy, zbiory autora. llustrujgc pierscienie satiteni korzystatem ze strony
internetowej: batsav.com/pages/crusaders.htm
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