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z uzyciem rattan ring

Swojg droge ze sztukami walki rozpoczatem po wyjezdzie z Polski i osiedleniu sie w USA.
W 1990 roku zaczgtem uczeszczaé¢ na treningi karate shotokan, ktére kontynuowatem przez
kolejnych 12 lat dochodzgc do stopnia mistrzowskiego 2 dan. W 1998 roku zainteresowatem sie
systemem Wing Chun (#k#) kungfu i rozpoczatem nauke tej sztuki walki. Dwa lata pdzniej bytem
juz w szkole sifu Steve Lee Swift’a (wywodzgcego sie z linii Simon’a Lau z Wielkiej Brytanii). Tam
uzyskatem petne przeszkolenie, dzieki ktéremu od 7 lat nauczam Wing Chun samodzielnie.

Gdybym miat wyrazi¢ swoj poglad na temat tej sztuki walki, to powiedziatbym, ze Wing
Chun jest jedng z najlepszych metod samoobrony na $wiecie. Jest Swietnym systemem walki.
Uczy refleksu, myslenia, powsciggania emocji i zdyscyplinowania. Sprawia, ze éwiczacy nabywa
odpornosci psychicznej wobec zagrozen powodowanych agresywnoscig innych ludzi. Sam
miatem kiedys taki przypadek, ze musiatem uzy¢ Wing Chun do samoobrony i byto to w szkole
mojego sifu.

Zawsze po zakonczonych zajeciach mielismy takie dodatkowe 30 minutowe sparringi,
rodzaj walki na zasadzie ,jeden na pieciu”. W pewnym momencie, kiedy odpieratem kolejny
atak partnera, kto$ z tytu kopnat mnie bez uzasadnionego powodu w plecy. Tak, jakby chciat
zrobi¢ test mojej wytrzymatosci na niekolezenskie zachowanie i powiedziatbym wprost zaczepne
z jego strony. Poniewaz byto to nie w porzadku i bardzo mnie dotkneto, to powiedziatem sobie,
ze nie dam sie sprowokowac i jednoczesnie nie pozwole mu tego powtdrzyé. Wkrdtce po
wykonaniu przeze mnie kolejnych kontratakdw na akcje wspodtéwiczacych, przyszta kolej na
niego. | tym razem zaatakowat gwattownie, kierujgc uderzenie z poteznym hakiem na mojg



twarz, i prawie by mu sie udato, gdyby nie to, ze automatycznie wystrzelitem biusao (¥F)
pofaczone z ciosem fokciem. To spowodowato powazing kontuzje jego tuku brwiowego i
interwencje chirurgiczng zakonczong szyciem. Wykonat atak na tyle dynamiczny i
nieprzemyslany, ze po prostu nadziat sie na mojg kontre. Po tym zdarzeniu juz go wiecej na
treningach nie widziatem. To byfa jedyna taka okolicznos¢, ktérg zapamietatem jako tg, gdzie
Wing Chun zareagowato tak, jak powinno, intuicyjnie i z petng kontrolg napastnika.
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Fot. 1. Autor wraz z synem Sebastianem Fot.2. Autor, sifu Nelson Rios Fot.3. Autor z przyjacielem,
oraz sifu Steve Lee Swift’em oraz Justin Och sifu Victor’em Velez’'em

To utrwalito méj poglad na temat tej sztuki walki i gdybym dzisiaj miat jeszcze raz
wybierac jakiego systemu chciatbym sie uczy¢, to bytby to z pewnoscig styl Wing Chun. To
czotowy, moim zdaniem najlepszy system walki jaki wymyslit cztowiek. Dobrze opracowany i
teoretycznie uzasadniony. Daje mi ogromne poczucie bezpieczenstwa i to czego pragnie kazdy z
nas — wielki spokéj. Gdybym miat wréci¢ do poczatku nauki Wing Chun, do okresu sprzed
dwudziestu lat, to podjatbym wraz z naukg Wing Chun gtebsze studia i badania, ¢wiczytbym tez
o wiele bardziej wnikliwie.

Konczac to krétkie wprowadzenie, chciatbym teraz poswieci¢ wiecej uwagi na temat
jednej z chinskich metod doskonalenia pewnych grup technik Wing Chun, ktéra zostata zawarta
w tytule mojego artykutu, a mianowicie mowa tu o rattan ring (& F), czyli rattanowym kole,
lub inaczej ,obreczy krgzgcej w rekach”.

Cwiczen z uzyciem rattan ring nauczytem sie od mojego przyjaciela sifu Victora Velez’a z
Puerto Rico. Byto to jakies 10 lat temu. Wczesniej sie z tym nie spotkatem. MJ;j sifu, Steve Lee
Swift w ogdle takich rzeczy nie uczyt. Jego program szkolenia nie zawierat zadnych ¢wiczen z
rattan ring pomimo, iz byt to nadal ten sam z nazwy Wing Chun.

Po wizycie w szkole w Puerto Rico i nauce rattan ring, zauwazytem, ze te proste
¢wiczenia dobrze wptywajg na korekcje i synchronizacje pracy ramion. Zajgtem sie wiec
udoskonalaniem ¢wiczen z obreczg zaadoptowang do technik: kwun sao (/#F), podwdjnego



gaun sao (##F) i tan da (##47). Cwiczenia te zostaly nastepnie powigzane z krokami w przdd,
tyt i na boki, tak jak ma to miejsce w praktyce chi sao (4 F) z partnerem. Robie je codziennie w
formie krotkiej rozgrzewki ramion przed witasciwym treningiem technicznym. Daje mi to duza
satysfakcje. Zauwazytem tez, ze ¢wiczenia rattan ring s jak najbardziej pomocne w dalszym
trenowaniu tych elementéw we wiasciwych formach — tych, z ktérych pochodza. Jest szersze
zrozumienie dla technik i wiekszy relaks przy ich wykonywaniu, lepsze czucie. Cwiczenia te s3
takze pomocne w podnoszeniu jakosci wspomnianego chi sao — w fazie obrony powigzanej z
niejako wymuszonym atakiem wtasnym. Dotyczy to takze swobodnej praktyki w formie shadow
boxing — walki z cieniem, analogicznie do tej znanej z boksu zachodniego.

Fot. 4-6. Autor podczas wykonywania éwiczen z rattan ring, Floryda 2018r.

Sposrod korzysci jakie wynikajg z treningu rattan ring wymienitbym nastepujace:
wzmacnia sie uktad miesni rak, ktére dobrze wspodtdziatajg z nogami, ciato uelastycznia sie. Sam
trening profiluje poprawne ruchy w przestrzeni, jak w przypadku bong sao (F), gdzie istnieje
potrzeba trzymania zamknietej linii centralnej i rattan ring bardzo dobrze tego pilnuje. Postawa
ciata staje sie jakby bardziej zakorzeniona, tak jak w taiji. Moéwig na to good rooting, dobre
zakorzenienie, dobre osadzenie ciata. Uwazam, ze rattan ring stanowi naturalny i podstawowy
dodatek do treningu technik Wing Chun kungfu. Takie jest moje zdanie. To najlepsze ¢wiczenia
dla ucznidéw, ktére budujg strukture ciata i rozszerzajg pojecie o praktyce technik tego stylu.
Catos¢ zawartem w programie nauczania mojej szkoty kungfu, gdzie ucze Wing Chun na
Florydzie.

Doszukujgc sie pewnych elementéw wspdlnych, ktére mozna by odnalezé w réznych
praktykach chinskich sztuk walki, na przyktadzie chocby tylko treningu z uzyciem rattan ring,
powiedziatbym, ze moje dotychczasowe ustalenia pozwalajg na wysnucie wniosku, ze takim
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najblizszym cztonkiem rodziny Wing Chun jest styl Hung
Gar kungfu. Nazwatbym go nawet kuzynem. Zreszta
pomijajgc problem form stylowych, inne aspekty treningu
systemowego sg tu zblizone. Podobnie ma sie sprawa
¢wiczen z uzyciem iron ring’s (¥ TF) — ciezszych
metalowych obreczy i nieco mniejszych pierscieni —
krazkow przypominajgcych swoim wyglagdem pogrubione
i niklowane bransoletki wrist ring’s. W obu przypadkach
sg one zaktadane na nadgarstki (F/5i). Te mniejsze stuzg
przede wszystkim do wzmacniania sity miesni
pracujgcych w ruchach posuwistych i zwrotnych o
réoznym nachyleniu w stosunku do linii centralnej. W
pewnej mierze wzmacniajg motoryke blokéw i uderzen
poprzez trening kombinacyjny. Wpiywajg tak na
prostowniki, jak i na zginacze konczyn gérnych.

Zasadniczym celem praktyki z uzyciem rattan ring

. . . . . . Fot.7. Autor ze stalowymi pierscieniami,
jest nadanie technikom Wing Chun odpowiednich  Fjoryga 2018r.

waloréw bojowych, tak aby mogly one przewyiszac

swoimi cechami atakujgce ruchy napastnicze. W Hung Gar kungfu jest podobnie, przy czym te
wieksze, metalowe obrecze przeznaczone sg do ksztattowania ruchow catych ramion przy
powigzanej z nimi pracy tutowia.

Z tego co jest mi wiadome, Yip Man uzywat podczas treningu Wing Chun kilku stalowych
pierscieni naraz, zakfadajgc je na nadgarstki obu rgk. Osobiscie widze w tym wiele punktéw
wspdlnych, ktére tgczg w tym zakresie Wing Chun i Hung Gar. W tym kontekscie s3
kompatybilne na tyle, na ile mozna tolerowa¢ pewng doze odmiennosci wystepujacej na
przyktad w poruszaniu sie w réznych kierunkach, w balansowaniu ciatem, i innych wskaznikach
zwigzanych z rotacja.

Poniewaz, jest to temat bardzo rozlegty, zostat tutaj jedynie zasygnalizowany. Wymaga
wiekszej analizy, i opisania problemu w szerszym kontekscie. Bede do tego jeszcze wracat w
kolejnych opracowaniach, a podsumowujgc zaznacze tylko, Zze artykut ten jest moim
publicystycznym debiutem i z tego powodu chciatbym zapewni¢ wszystkich czytelnikéw Portalu
Dydaktyczno-Naukowego Polskiego Kongresu Yongchun Kungfu, ze pozostaje do ich dyspozycji
zaréwno szkoleniowej, jak i informacyjnej z zakresu ¢éwiczen rattan ring i Wing Chun w ogodle.




