Charakterystyka dwoéch pierwszych form
potudniowo chinskiego stylu kung fu
»Nan Shaolin Luohan Men”

Wstep:

Niniejsze opracowanie stanowi rozwiniecie informacji na temat potudniowo
shaolinskiego stylu kung fu ,Nan Shaolin Luohan Men”, zawartych w artykule p.t.
~JNAN SHAOLIN LUOHAN QUAN KUNG FU”, opublikowanym w 24 numerze
Magazynu  Internetowego Swiat Nei Jia” z czerwca 2002  roku.
Jest on nadal dostepny na stronie internetowej pod adresem www.neijia.net .

Serdecznie zachecam do zapoznania sie z jego trescig.

Zdjecia ilustrujgce tekst zostaty wykonane przez jego autora, lub dla niego, i
stanowig jego wifasno$c. Zamieszczone w artykule rysunki wykonat w 1993 roku
mistrz Lin Qing Duan. Ich jakos¢ jest nie najlepsza, gdyz papier na ktérym zostaty
wykonane Zle zniést okres ponad dwdch dziesiecioleci.

Zalecenia do praktyki pierwszego uktadu formalnego
,Nan Shaolin Luohan Men”

“Nan Shaolin Luohan Men — | Lu — San Zhan”:

W wielu stylach kung fu praktykowanych na terenie potudniowo chinskiej prowincji
Fujian (Fukien) pierwsza forma nosi nazwe ,San Zhan” (tj. dostownie: ,Trzy Bitwy”).
Termin ten oznacza konieczno$¢ potgczenia w trakcie praktyki sztuki walki w jedno:
ciata, bioenergii Qi oraz umystu.

Osoba wykonujgca forme ,San Zhan” powinna ,zakorzeni¢” swoje ciato, obnizajgc
postawe i ,0sadzajgc” biodra. Zachowanie to nawigzuje do sposobu ataku tygrysa,
ktory pazurow uzywa jedynie do zahaczenia ofiary, natomiast do jej Sciggniecia w doét
i obalenia na podtoze wykorzystuje catg mase swego ciata. Cwiczgcy w trakcie
wykonywania poszczegolnych ruchow formy ,zgrywa” je z gtebokim i dzwiecznym
oddechem, ktéry stanowi niezwykle wazny, wrecz kluczowy element praktyki.
Prawidtowe oddychanie w trakcie wykonywania formy ,san Zhan” buduje zaréwno
wewnetrzng, jak i zewnetrzng site, oddziatuje masujgco za pomocg poruszanych
oddechem miesni na organy wewnetrzne, optymalnie dotlenia organizm, wzmacnia
koncentracie oraz jednoczy sSwiadomos¢ z emocjonalng duchowoscia.
Dzieki powyzszym cechom, postawy w formie ,San Zhan” sg gteboko zakorzenione i
stabilne, a kroki pewne i mocne. Jezeli ¢wiczacy nie zastosuje sie do ww. zalecen, i
w trakcie praktyki nie bedzie mocno ,zakorzeniony” stopami w podtozu, nie osadzi
nisko bioder oraz nie bedzie nisko utrzymywat srodka ciezkosci swojego ciata, bedzie
labilny. Nie bedzie wéwczas posiadat pewnego punktu oparcia niezbednego do


http://www.neijia.net/

wytworzenia i wyprowadzenia w swych akcjach odpowiedniej sity zapewniajgcej
bojowa skutecznos¢ wykonywanych ruchéw.

O postawach w formie ,San Zhan” powiada sie:

»~Stopy muszg stac na podtozu zakorzenione w nim, jak pnie drzew,
I spoczywac na nim stabilnie, jak gfazy”.

Zaleca sie, aby ruchy rak i ndég byly z sobg potgczone ,jak morskie fale”. Zgodnie z
powyzszg sugestig, fala majgca swoéj poczatek w innej fali kumuluje w sobie zawartg
w swej poprzedniczce i nadang jej przez nig energie oraz site. Dzieki temu jest ona
od niej potezniejsza. Przyktadem takiej akcji tancuchowej spotykanej w sportach i
sztukach walki moze by¢ potgczenie ciosu piescig, zadanego rekg ,zgodng” z nogag
zakroczng, a nastepnie wykorzystujgc wychylenie i ruch spiralno - liniowy ciata w
przdd odcigzajgcy noge zakroczng, wykonanie nogg zakroczng kopniecia.

Zgodnie z tym zatozeniem, za pomocg ruchow oddzielonych od siebie, mozna
wytworzy¢ jedynie niewielkg site, ograniczong do jednej akcji. W celu przetamania
tego ograniczenia, w ,San Zhan”, i nie tylko, jedna akcja powinna ,tancuchowo”
przechodzi¢ w nastepng. Podczas praktyki tej formy, barki ¢wiczgcego powinny by¢
naturalnie opuszczone. Sprzyja to swobodnej cyrkulacji Qi w dét ciata, do dolnego
,Dan Tian” oraz do ndg.

Praktyka ,San Zhan” oparta jest 0 ,Szes¢ Zasad Sztuki Walki Na Piesci’. Sg nimi:

Potgcz, zjednocz i zharmonizuj ciato z umystem,

Potacz, zjednocz i zharmonizuj umyst z zamiarem (intencjg),
Potgcz, zjednocz i zharmonizuj zamiar (intencje) z bioenergig Qi,
Potgcz, zjednocz i zharmonizuj bioenergie Qi z duchem,

Potacz, zjednocz i zharmonizuj ducha z ruchem,

Potgcz, zjednocz i zharmonizuj ruch z bezruchem i pustka.

ogkwbhE

Gdy to nastgpi, ,San Zhan” staje sie sztukg walki z gteboko i nierozerwalnie
zatopionym w niej gigong’iem.

Praktykujgc ,San Zhan” nalezy jednoczesnie realizowac¢ koncepcje ,Czterech Bram”
( Chin: ,Sy Men”). Jest to strategia walki, w my$l ktérej ciato przeciwnika podzielone
zostaje na cztery strefy podatne na atak. Sg nimi:

Gorna potowa /dolna potowa ciafa.
Lewa strona /prawa strona ciafa.
Przéd i tyt.

Ciato proste lub ciato pochylone.
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Koncepcja ,Czterech Bram” jest tak wazna w tym stylu kung fu, Zze w jednej z jego
odmian o nazwie ,Xiang Dian Luohan Quan”, pierwsza z czterech form stylu nosi
nazwe; ,Trzy Bitwy” ( Chin: ,San Zhan’), druga; ,Osiem krokéw” (Chin: ,Ba Bu



Lian”),a trzecia wtasnie ,Cztery Bramy” (Sy Men”). Czwarta i ostatnia forma nosi
nazwe ,Pies¢ Shaolin” (Chin: ,Shaolin Quan’).

Zaréwno w pierwszym, jak i w drugim uktadzie formalnym stylu ,Nan Shaolin Luohan
Men” wystepuje ruch noszacy nazwe ,Boéstwo potrzgsa rekawami” (Chin: ,Shen Yao
Xiu Zi”). Jest on kluczowym ruchem formy ,I Lu - San Zhan”. Polega on na
gwattownym wyrzuceniu rgk w przod, w celu zadania ciosu palcami dtoni w punkty
wstrzgsorodne oraz sploty nerwowe usytuowane na ciele przeciwnika. Punkty te
znajdujg sie na tutowiu, w obszarze bogato unerwionych przestrzeni
miedzyzebrowych, na gtowie, szyi lub pachwinie. W realnej walce ruch ten mozna
wykonac¢ jedng reka, lub jednoczesnie oburgcz.

Technike te opisujg stowa starego chinskiego poematu:

»-...Uderz palcami gwaffownie prostujgc rece, a nastepnie nieznacznie ugnij je w
fokciach. Aby zwyciezy¢ w obliczu nadchodzgcego ataku wystarczy, abys wfasciwie
uzyt jedynie tego ruchu...”

Osoba wykonujgca wtasciwie ,Shen Yao Xiu Zi” wyzwala i wyprowadza cios catym
swoim ciatem, z wykorzystaniem sity eksplozywnej (Chin. ,fa jing”.) Ruch bierze
poczatek w stabilnie osadzonych na podfozu stopach, a wyprowadzona z nich sita
przeptywa przez cate ciato, jak prad przez przewdd elektryczny. Biegnie ona przez
nogi, biodra i talie do obszaru, ktérym wyzwolony zostanie ,fa jing” - w tym przypadku
az do palcow rgk. Precyzyjne trafienie takim uderzeniem w jakikolwiek rejon ciata
przeciwnika wywiera niezwykle silny, destruktywny efekt. Jest tak, gdyz zawiera ono
w sobie scalong i zogniskowang na niewielkiej przestrzeni trafienia kompleksowg
site, wyprowadzong w postaci ekonomicznej techniki walki. Poréwnujgc obrazowo,
mozna powiedzie¢, ze sita zostaje skupiona i ukierunkowana w ciele, jak $wiatto
przenikajgce przez soczewke.

Zgodnie z zatozeniem stylu ,Nan Shaolin Luohan Men”:

,Uderz, wyrzucajgc dtonie w przdd z energig wystrzatu wypychajgcego pocisk z lufy
broni.”

Ruch ten okreslany bywa rowniez malowniczo, jako:
,LZaawansowany cios niebianskich, przeszywajgcych ciato palcow’.

llustrowana charakterystyka drugiego uktadu formalnego
,Nan Shaolin Luohan Men”

“Nan Shaolin Luohan Men - Er Lu”:

Stan w rozkroku stopami rozstawionymi na odlegtos¢ dtugosci reki. Palce stép
zwrocone sg W przod oraz nieznacznie na boki. Zrelaksuj ciato i stan wyprostowany.



Rece sg rozluznione i zwisajg naturalnie z bokéw ciata. Zagtebienia wewnetrznych
stron dtoni z punktami ,lao gong” skierowane sg w kierunku ciata, tj. w strone ud.
Palce dtoni skierowane sg w dot. Gtowa jest uniesiona i utrzymywana prosto. Wzrok
skierowany jest poziomo, horyzontalnie przed siebie. Uspokdj ducha, opanuj emocje i
przygotuj sie do wykonania formy (rys 1, fot.1.)

1. ,,Rozpoczecie”:
Stan prosto zwrécony twarzg w kierunku wschodnim.

Wykonaj lewg nogg zdecydowany krok w przéd wyrzucajgc obie dtonie
jednoczesnie w przod i w gore, tgczac je z sobg wewnetrznymi stronami.
W samoobronie ruch ten zawiera w sobie skrécenie dystansu w stosunku do
nacierajgcego przeciwnika poprzez wykonanie kroku w jego kierunku, z
jednoczesnym ,Slizgowym” sparowaniem przedramionami jego uderzenia oraz
wbiciem palcow zigczonych z sobg dtoni w jego krtan. Cios palcami dioni nalezy
wykonag kierujgc go na centralng o$ ciata. (rys 2, fot.1, fot.2, fot.3, fot.4, fot 5.)



fot.5

fot.6. fot.7.

fot. 6: Odstaw z wdechem lewg stope w lewo, schodzgc z wyimaginowane;j linii
ataku przeciwnika. Odstawiajgc lewg noge wykonaj ruch podchwytu i chwytu nogi
napastnika, atakujgcego za pomoca kopniecia frontalnego.

fot.7: Przenie$ ciezar ciata oraz rece tukiem w lewo, wykonujgc ruch wykrecenia
chwyconej nogi wyimaginowanego przeciwnika, wytrgcenia go z rownowagi i rzut
obalajgcy go na podtoze. Dostaw prawg noge do lewej i stan nig z tupnieciem na
podtozu. Stopy rozstawione sg na szerokos¢ ramion. Opus¢ dynamicznie z
wydechem w doét skrzyzowane i zlgczone w nadgarstkach rece.
Mistrz Lin Qing Duan ruch ten okreslit stowami:

L~Stan, jakbys stawat na palach i skrzyzuj przedramiona” (rys 3, fot. 8, fot.9.)

rys.3. rys.4.



Rozdziel dynamicznie z wdechem przedramiona na boki technikg blokowania ,tan
sao”. Przenies dynamicznie z wydechem tokcie w tyt, do momentu, az krawedzie
dtoni dotkng tutéw na wysokos$ci talii, z obu jego stron. (rys 4, fot.10.)

fot.8. fot.9. fot.10. fot.11. fot.12.

Postaw z tupnieciem lewg stope na podtozu tuz przy prawej stopie i wyprostuj
ciato. Jednoczesnie skieruj palce dtoni w kierunku podtoza i dynamicznie opusé
dtonie, przesuwajgc ich wewnetrznymi stronami po bocznych stronach bioder i ud.
Ruch ten jest podobny do dzgniecia palcami w kierunku podtoza. (rys. 5, rys. 6,
fot.11, fot.12.)

Mistrz Lin Qing Duan okreslit powyzszy ruch stowami:

»~Stan wyprostowany i dumny, jakbys byt gosciem honorowym, stajgc w
wyjgtkowym miejscu. Przenie$ dfonie na boki. Spoglgdaj prosto przed siebie.”

rys5. rys6.

2. ,,Stojac twarza w kierunku wschodnim unies lewg noge trzymajac w
dioniach tace”.

Skocz lewg nogg w przdd, w kierunku wyimaginowanego przeciwnika skracajgc
dzielgcy cie od niego dystans i podbijajgc kantami dtoni jego rece. ( fot. 13)
Postaw prawg stope na podtozu, przyjmij postawe ,Bi Ding Bu Da Ma” (ukos$na
postawa jezdzca), z lewg nogg wykroczng, a prawg zakroczng. Unies ptynnym i



okreznym ruchem rece. tokcie powinny znajdowac sie na poziomie zeber, a
dtonie na poziomie barkéw. Patrz w przéd (rys 7, fot.14.)
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rys 7.

3. ,Wyrzu¢ jednoczesnie rece w przéd w kierunku wschodnim, uderzajac
palcami dtoni na jednym poziomie”.

Wedtug stéw mistrza Lin Qing Duan:

,Utrzymujgc postawe ,Bu Ding Bu Ba Ma” ( tj. ukosng postawe jezdzca) wykonaj
biodrami ruch podobny do tego, jaki ma miejsce w trakcie konnej jazdy, delikatnie
anglezujgc. Opusc¢ z wdechem dtonie do poziomu brzucha i skieruj palce w przdd.
Uderz dynamicznie palcami dfoni w przéd z wydechem na wysokos¢ wtasnych
ramion. Nastepnie, wraz z wdechem, zamknij delikatnie dfonie w piesci, po czym
Z wydechem zaci$nij mocno piesci i obracajgc przedramiona wokot osi zbliz piesci
do ciata na wysokosci piersi, a tokcie do zeber. Gdy to uczynisz, rozewrzyj piesci
i przenie$ otwarte dfonie do talii. Wewnetrzne strony dfoni skierowane sg ku
gorze. Poétkolistym ruchem przenie$ dfonie w tyt, w dot, a nastepnie w przéd i w
gore. W trakcie ruchu wyprostuj i naprez palce wskazujgce, pozostate za$ ugnij, a
ich konce umiesc w centralnej czeSci wnetrza dfoni. Napnij przedramiona i skieruj
wewnetrzne strony dtoni w kierunku wtasnej twarzy. Spoglgdajgc w przéd umiesc
dfonie na poziomie ramion.” ( rys.8, rys.9, rys.10, rys.11, fot.15, fot.16, fot.17,
fot.18, fot.19, fot.20, fot.21, fot.22.)”

rys 8. rys 9. rys.10 rys 11.



fot.17. fot.18. fot.19 fot.20.

fot.21. fot.22.
/ W pierwszej formie: ,| Lu - San Zhan” po ww. akcji wystepujg ruchy widoczne
na zdjeciach od fot.23 do 25, i ponownie od fot.26 do fot. 30. W drugiej formie

e na celu uwolnienie reki od

&

chwytu.

¥




fot.26.

fot.29. fot.30.

4. ,,0bréé cialo w prawo przenoszac rece tak, jakbys w kazdej dtoni trzymat
za rekojes¢ miot”.

Skieruj wzrok na potudnie. W postawie ,Ba Ding Bu Da Ma” zamknij lewg dton w
pies¢, obroc ciato w prawo i opus¢ lewg reke. Umies¢ lewg piesc¢ przed prawym
biodrem. Zamknij prawg dton i zacisnij pies¢, po czym przenies jg przed klatke
piersiowg, umieszczajgc przed i nieco powyzej lewego ramienia. (fot.31)
Przenies ciezar ciata na lewg noge. Opus¢ jednoczesnie prawg rekg i unies lewa.
Wzrok skierowany jest w przéd. (fot. 32)

fot.32.
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5. ,,Opusc¢ jednoczesnie obie rece w dot, w kierunku potudniowym?”.

Wykonaj krok w przod prawg, a nastepnie lewg nogg, przenoszac ciezar ciata na
prawg noge. Przyjmij ukosng postawe jezdzca ,Ba Ding Bu Da Ma”. Opusc¢ rece,
jednoczesnie, nieznacznie przenoszac je w przdd. Uformuj dionie w ksztatt ,Fu
Quan”. Zaatakuj brzuch wyimaginowanego przeciwnika jednoczesnymi ciosami
obu dtoni, uderzajgc koncami palcow, i mierzac ponizej zeber w jego brzuch lub
w doty pachwinowe. Wykonaj uderzenia z tzw. eksplozywng sitg sprezystg (Chin:
"fajing”) i z wydechem. Po zakonczeniu uderzenia rozluznij i cofnij sprezyscie
dtonie, nieznacznie zginajgc rece w tokciach. Skieruj wzrok ukosnie w dét, patrzac
na i za dtonie ( rys12, fot. 33, fot.34, fot.35.)

fot.33. fot.34. fot.35.

6. ,,Obréc¢ ciato w lewo unoszac piesci w gore w kierunku pétnocno
wschodnim”.
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fot.36. fot.37. fot.38. fot.39.

Obré¢ ciato w lewo, wykonaj ,pusty krok”. Unies lewg reke w lewo, w gére i w
przod, jako ruch blokujgcy kantem dtoni uderzenie piescig. Jednoczesnie zamknij
prawg dton w pies¢ i obracajgc spiralnie przedramie, umiesc jg przed splotem
stonecznym. Przenies ciezar ciata na noge zakroczng i przyjmij wysokg postawe
dotykajgc do podtoza palcami lewej stopy. Jednoczesnie za pomocyg lewej dioni
wykonaj chwyt i wykrecenie reki wyimaginowanego napastnika, po czym cios od
gory w dot i w przod, grzbietem piesci na wysokos¢ wtasnych brwi. Zadajgc ww.
cios, uderz lekko przedramieniem prawej reki w lewg dton, ktéra je ostatecznie
obejmuje i chwyta. Palec wskazujgcy lewej dioni jest wyprostowany i przylega do
przedramienia. Stanowi on ,ukrytg bron” w przypadku, jesli przeciwnik zdotatby
sie zastoni¢ przed ciosem wymierzonym mu grzbietem piesci od goéry. Wéwczas,
natychmiast wyprowadzany jest drugie uderzenie, wtasnie palcem wskazujgcym
lewej dtoni ,ukrytym” pod przedramieniem prawej reki, wymierzone w jego oko,
krtan lub w punkt wstrzgsorodny usytuowany pod uchem. Skieruj wzrok w
kierunku pétnocno  wschodnim. (rys 13, fot: 36, fot.37, fot.38
Fot.39: Postawa z fot. 38 widziana od przodu.

MR

rys 13. fot.40. fot.41. fot.42.

fot: 40, fot.41, fot.42: Autor artykutu w trakcie nauki drugiej formy,Nan Shaolin
Luohan Men” od mistrza Lin Qing Duan w Chinach, w Fuzhou w 1993 roku.

7. ,,Obré¢ ciato w tyt w kierunku potudniowym”.
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Uksztaltuj prawg dion w ksztatt piesci ,Fu”, obro¢ lewg pies¢ przy zebrach po
prawej stronie ciata, unies klatke piersiowg, utrzymuj postawe ,Bu Ding Bu Ba
Ma”. Spoglgdaj prosto przed siebie (rys.14., fot. 43, fot.44, fot.45.)

fot.43. fot.44. fot.45. rys 14.

Akcja ta sktada sie z kilku czesci. Pierwsza polega na uderzeniu tokciem w dot
wraz z dynamicznym obnizeniem tutowia. W walce cios ten skierowany bytby w
odcinek szyjny kregostupa pochylonego przeciwnika. Ruch opuszczenia ciata
przypomina szybko siadajgcego na czyms cztowieka. Kolejne dwa ruchy sg z
sobg potgczone. W walce jest to blok uderzenia piescig oraz natychmiastowy
kontratak ciosem grzbietem piesci wyprowadzony tukiem od dotu w gore, w
szczeke wyimaginowanego przeciwnika.

8. Wykonaj ruch lewa reka we kierunku wschodnim.

fot.46.
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Utrzymujac postawe ukos$ng jezdzca ,Bu Ding Bu Da Ma” z lewg nogg z przodu,
unies powoli lewg reke oraz unie$ ramiona. Spogladaj najpierw poziomo w przdd,
a nastepnie w lewo. (rys 15, fot. 46, fot.47.)

rys 15. fot.51. fot.52.

Wykonaj lewg nogg krok w lewo, opus¢ lewg dtoh okreznym ruchem blokujgcym
kopniecie wyimaginowanego napastnika, z jednoczesnym zamaszystym
uderzeniem tukiem od dotu, w gére w i przdd, technikg ,dtoni- wysciotki”,
skierowanym w jego szczeke. (fot.48, fot.49, fot.50).

fot. 51, fot.52: Powyzszy ruch wykonaniu mistrza Lin Qiang Duan.( fot. autor)
9. ,,Bedac zwréconym w kierunku wschodnim skrzyzuj prawg i lewa reke”.

Pozostajgc w postawie ,Bu Ding Bu Da Ma” prawg dton w prawo a lewg w lewo, w
poblize lewego biodra (rys 16). Przenie$ tukiem prawg stope o krok w prawo,
unies lewg dton tukiem w goére w poblize tokcia prawej reki, a prawg dton unies z
prawej strony ciata. (fot.53).

fot. 54: Mistrz Lin Qing Duan nauczajgcy autora artykutu ww. ruchu w Fuzhou w
1993 roku.

rys.16. fot.53. fot.54.
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10. ,Przemies¢ sie w przéd w kierunku potudniowym, zadajac dionmi trzy
dynamiczne uderzenia”.

Wykonaj dwa kroki w przéd, obro¢ ciato w prawo i przyjmij postawe tuku”, z
prawg nogg wykroczng. Wykonaj podstawami dfoni serie trzech naprzemiennych
uderzen na poziomie ramion. Wzrok skierowany jest poziomo w przdéd. Za
kazdym razem dlon chwytajgca i wykrecajgca reke wyimaginowanego
przeciwnika sciggana jest przed linie centralng na wysokosc piersi. Po wykonaniu
kazdego z ciosow dton ,chwytna” znajdujgca sie blizej ciata, skierowana jest
wnetrzem z punktem ,lao gong” w gore.

Mistrz Lin Qing Duan powiedziat o tym ruchu:

WykreC reke przeciwnika i utrzymuj dton chwytng tak, jak trzyma sie tace’.
Skieruj wzrok w strone dtoni zadajgcej uderzenie, patrzac na nig, ,przez nig” i za
nig. (rys.17, rys 18., fot od 55 do fot .59.)

fot.55. fot.56. fot.57. fot.58. fot.59.

rys 17. rys 18. fot.60.

fot.60: Mistrz Lin Qing Duan nauczajgcy autora artykutu powyzszego ruchu w
Fuzhou w 1993 roku.

11. ,,0bré¢ sie szybko w kierunku pétnocnym i opusé ciato w dot”.
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fot.61. fot.62. fot.63.

Obroc ciato w lewo o 180 stopni, wykonaj lewg dtonig Scinajgcy blok w przéd i w
dot, jednoczes$nie zamykajgc prawg dton w pies¢. Wykonaj lewg nogg krok w
przod, przyjmij postawe tuku”’. Przenies lewg dton przed splot stoneczny i
jednoczesnie zadaj prawg piescig cios ukosnie w dot, ,mierzac” powyzej
genitaliow wyimaginowanego przeciwnika, w obszar jego spojenia tonowego.
Punkt ,lao gong” we wnetrzu prawej piesci skierowany jest w lewo, tzn. cios
zadawany jest tzw. ,pionowg piescig”. Wzrok skierowany jest w dét w rejon, w
ktory uderza piesc. (rys 19, rys 20, fot..61, fot.62, fot.63.)

rys 19. rys 20.

12.,,Kontynuuj atak w kierunku pétnocnym podwaéjnym pchajagcym
uderzeniem”.
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Wykonaj krok prawg nogg w przdéd, przyjmujgc postawe ,jezdzca”. Wykonaj
oburgcz bloki ,tan sao”, po czym prostujgc nogi unies i wypchnij w przdd biodra,
i uzyj obu dtoni do wykonania jednoczesnego pchniecia na poziomie ramion.
Uderz dtornmi z okrzykiem. Skieruj wzrok poziomo w przéd (rys.21, rys. 22, fot. od
64 do fot.67.)

rys 21. rys. 22. fot.68.

fot.68: Mistrz Lin Qing Duan nauczajgcy autora artykutu powyzszego ruchu w
Fuzhou w 1993 roku.

13. ,,Broniac sie dionig Buddy szybko uderz mtotem”.

Wykonaj prawg nogg krok w prawo i ponownie przyjmij postawe ,jezdzca”. Ciato
zwrocone jest frontem w kierunku pétnocnym. Jednoczesnie wykonaj szybko lewg
dtonig blok podbierajgcy, i umiesc ja przed piersiami, ochraniajgc centralng czesé
swojego ciata. Zamknij prawg dton w pies¢ i uderz nig w prawo, z prawej strony
ciata, w kierunku wschodnim. ,Serce piesci” zwrécone jest w kierunku potnocnym.
Wzrok spoczywa na piesci prawej reki. (rys.23, fot. od 69 d ofot.72.)

fot.69.
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I
=

rys.23. fot.70. fot.71. fot.72.

14.,,Stalowa tarcza”.
Przenies lewg dton przed prawe ramie, a prawg opus¢ w dot, tuz przed prawg
noge. Jednoczesnie ptynnie obro¢ gtowe w prawo. Skieruj wzrok w kierunku
wschodnim. Trzymaj dtonie w takim utozeniu, jakbys powstrzymywat za ich
pomocg przeciwnika naciskajgcego na ciebie trzymang pionowo niewidzialng
tarcza (rys 24, rys 25, fot.73,fot.74.)

fot.73. rys 24. rys 25.
15. ,Ztacz dionie i uderz w kierunku wschodnim”.

Przenie$ ciezar ciata na lewg noge i obrd¢ ciato w prawo. Przyjmij postawe ,kota”
z ciezarem ciata spoczywajgcym na lewej nodze. Zamknij piesci i unies je do
poziomu zeber, ,jakbys w nich trzymat pionowo dwa zwoje”. Otwérz dionie, skieruj
palce na boki, po czym z krokiem prawg nogg w przéd pchnij nimi poziomo,
uderzajgc technikg ,skrzydet motyla”. Wzrok skierowany jest w kierunku
wschodnim. (rys 26, fot od. 75 do fot. 78.)
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rys.26. fot.77. fot.78.

16. ,0bré¢ ciato w kierunku zachodnim i wbij miecz w dét z prawej strony
ciata”.

Obré¢ ciato w lewo o 180 stopni i przyjmij postawe ,kota”. Wraz z obrotem ciata
wykonaj okrezny blok prawym przedramieniem, a nastepnie ,naktadkowy” blok
przedramieniem i dtonig lewej reki. Wykonaj krok lewg nogg w przdd i przyjmij
niskg postawe ,fuku”. Wraz z krokiem przenie$ lewg dton nad biceps prawej reki,
z jednoczesnym dzgajgcym uderzeniem ukosnie w doét palcami prawej dtoni.
Wykonaj ,pusty krok”, przenoszgc ciezar ciata na noge zakroczng. Uformuj prawg
dton w chwytng ,szponiastg fape”, po czym zacisnij ja w pies¢ i dynamicznie
przenies w kierunku prawego biodra. Jednoczesnie wykonaj lewg dtonig ukosny,
odpychajgco - blokujgcy ruch w przéd i w dét. W walce akcja ta polegataby na
wykonaniu chwytu, a nastepnie wyrwaniu genitaliow przeciwnika. Skieruj wzrok w
kierunku zachodnim. (rys 27, fot od. 79 do fot.85.)

fot.82.




19

fot.83. rys.27. fot.84. fot.85.

17. ,Wykonaj wypad prawa noga w kierunku zachodnim zatrzymujac
tygrysa”.

Wykonaj prawg nogg wypad w przod przyjmujgc postawe ,tuku”. Jednoczesnie
zamknij lewg pies¢ i wykonaj lewym przedramieniem wznoszacy blok
ochraniajgcy gtowe oraz ukosnie skierowany w przdd i w dot cios piescig prawej
reki. Uderz z duchem tygrysa. Skieruj wzrok na zachdd. (rys 28, fot. od. 86 do
fot.88.)

fot.86. rys 28. fot.88.

18. ,,Wykonaj prawa noga krok w tyt i uderz ,,piesciag mtotem” z géry w dét.”

Wykonaj prawg nogg krok w tyt uderzajgc prawg piescig w lewg dton. Wzrok
skierowany jest poziomo w przéd. (rys 29, fot. 89, fot.90.) W walce ruch ten bytby
cofnieciem sie przed atakujgcym kopnieciem napastnikiem, wykonaniem
podchwytu jego nogi, i zadaniu uderzenia za pomocg piesci prawej reki od gory,
skierowanego w jego twarz lub w staw kolanowy chwyconej nogi.

fot.89. rys 29.

19. ,Kopnij prawa noga w kierunku zachodnim”.

Wykonaj prawg nogg okrezne ,lotosowe kopniecie”, uderzajgc prawg stopg w
lewg dton na wysokos$ci twarzy, a nastepnie wykonaj ,pusty krok” stawiajgc prawg
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stope na podtozu. Wzrok skierowany jest najpierw w przod, a nastepnie w prawo.
(rys.30, fot. 91.)

fot.91. rys 30.

20. ,Wykonaj w kierunku zachodnim kilka drobnych kroczkéw w prawo,
zadajgc uderzenia piesciami tak mocne, jak uderzenia mtotami”.

Przyjmij postawe ,jezdzca”, z prawg nogg postawiong blizej przeciwnika. Wykonaj
w jego kierunku trzy szybkie, naprzemienne kroczki, zadajgc jednoczesnie trzy
nastepujgce tanncuchowo po sobie ciosy, zadajgc je prawg, lewg i ponownie prawg
piescig. Wzrok skierowany jest w prawo, nieco w gére. (rys.31, rys 32, fot. od. 92
do fot.96.)

fot.92. fot.93. fot.94. fot.95. fot.96.

rys 31. rys 32.
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21. ,Zawin rekawy poruszajac ciatem w kierunku zachodnim”.

fot.97. fot.98. fot.99. fot.100.

Wykonaj ,wycofujgcy krok” i przenie$ ciezar ciata na noge zakroczng. ,Zawin
rekawy” wykorzystujgc spiralno obrotowy ruch catego ciata. W trakcie ruchu
podazaj wzrokiem nie tylko za ,rekawami”, lecz jednocze$nie kontroluj catg
przestrzen wokét ciebie. Nie stracisz wowczas orientacji, kontroli sytuacji i
zdolnosci kontynuowania walki. Po zakohczeniu ruchu umiesc¢ ,pazurzaste” dtonie

przed splotem stonecznym. Skieruj wzrok poziomo przed siebie (rys 33, fot. od 97
do fot.100.)

2

U

L

rys 33.
22. ,Unies lewa dton nad prawg i wykonaj pchniecie w kierunku zachodnim”.

Unies lewg dton i opus¢ prawg formujgc je ruchem obrotowym w ksztatt
pionowych ,skrzydet motyla”. Wykonaj krok w przéd prawg nogg uderzajgc
jednoczesnie przed siebie obu dtorimi. Wzrok skierowany jest poziomo w przéd.
(rys 34, fot.101.)
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fot.101. rys 34.
23. ,0bréc¢ ciato krzyzujac z sobg dwa mioty”.

Obré¢ ciato w lewo i przyjmij postawe jezdzca. Zamknij piesci, przenie$ rece
okreznym ruchem poziomo na wysokosci ramion, krzyzujgc przedramiona przed
klatkg piersiowg. Prawe przedramie powinno znajdowac sie¢ po zewnetrznej
stronie lewego przedramienia. Wnetrza dtoni skierowane sg w kierunku ciata.
Skieruj wzrok prosto przed siebie. ( rys.35, fot. 102.)

fot.102. rys 35. fot.103.

24. ,.Dwa mioty uderzajg w kierunku wschodnim i zachodnim”.

Utrzymuj ciato w postawie jezdzca. Obré¢ glowe w prawo, skieruj wzrok w prawo i
rozsuwajgc rece na boki zadaj jednoczesnie dwa uderzenia tak, by rece
znajdowaty sie w jednej linii w ramionami. W trakcie zadawania uderzen wzrok
skierowany jest w prawo, a po ich zakonczeniu ponownie w przéd. (rys. 36, fot.
103, fot.104.)
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fot.104. rys 36.

25. Zakonczenie:

Wykonaj krok w przdd lewg nogq i dostaw do niej prawg. Stojgc w miejscu
wykonaj takie same ruchy, jak przy rozpoczeciu formy. (fot. od 105 do fot.114.)

fot.105. fot.106. fot.107. fot.108. fot.109. fot.110.

fot.111. fot.112. fot.113. fot.114.
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Zdjecia mistrza Lin Qing Duan praktykujgcego trzecig i czwarta
forme stylu ,,Nan Shaolin Luohan Men”:

l”.

fot.115. fot.116. fot.117. fot.118.

fot.119. fot.120. fot.121.

fot. od 115 do 121: Mistrz Lin Qing Duan praktykujacy trzecig forme stylu
»,Nan Shaolin Luohan Men” w Fuzhou w 1993 roku. (fot.autor)
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fot.122. fot.123..

fot. 122 i fot 123: Mistrz Lin Qing Duan praktykujacy trzecig forme stylu
»,Nan Shaolin Luohan Men” w parku Fuzhou w 1996 roku. (fot. autor)

fot.124. fot.125.

fot. 124. Mistrz Lin Qing Duan praktykujacy czwartg forme stylu
»,Nan Shaolin Luohan Men” w parku w Fuzhou w 1996 roku. ( fot. autor)

Fot.125: Mistrz Lin Qing Duan oraz autor artykutu. Fuzhou, 18.11.1993r.
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