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Style walki prowincji Fujian

NAN SHAOLIN LUOHAN QUAN KUNG FU
Stawomir Pawlowski

luohan@poczta.wp.pl

Gdynska Szkota Shaolin Kung Fu

"Shaolin Luohan Quan", czyli "System walki mnichéw buddyjskich $§wiatyni Shaolin" zostat
stworzony i rozwinigty w obrgbie muréw klasztoru Shaolin w prowincji Henan, okregu
Denfeng. Z biegiem czasu zostal on przeniesiony z ww. tzw. "pdtnocnej" do "potudniowe;j"
Swiagtyni Shaolin w prowincji Fujian, w okolicy miasta Fuzhou, okregu Futien na gorze
Jiaolien, dajac podstawy do powstania tzw. potudniowego odtamu tego stylu, nazywanego
tutaj Arhatem. Pétnocny Shaolin Luohan jest nadal praktykowany przez mnichdéw $wiatyni
Shaolin w prowincji Henan, a podczas mojego pobytu w tej $wigtyni byt przez mnichow
demonstrowany jako najbardziej reprezentatywny dla sztuk walki tego klasztoru. Jego
potudniowy odlam jest obecnie bardzo popularny w prowincji Fujian, w czym ma na pewno
duza zasluge preznie dzialajacy Zwiazek Tradycyjnego Shaolin Arhat Quan w Fuzhou.
Potudniowy odtam Luohanu znacznie rézni si¢ od swego pdinocnego imiennika. Dazy do
konfrontacji z przeciwnikiem w S$rednim 1 krotkim dystansie, opierajac si¢ gtownie na
technikach recznych z wykorzystaniem tzw. "fajing" 1 kladac duzy nacisk na ¢wiczenia
hartujace ciato, uodpornienie na bol, trening "Zelaznej pigsci". Juz od pierwszej lekcji duza
uwage przywigzuje si¢ do migkko twardego laczenia akcji technicznej w potaczeniu z
glebokim, przeponowym oddychaniem.

Styl potudniowy sktada si¢ ze 108 krokéw (tj. akcji technicznych), podzielonych na pieé
form, w ktorych ostatni ruch danej formy jest pierwszym ruchem kolejnej, co daje mozliwos¢
nieprzerwanego wykonania wszystkich pieciu form. Styl uzupetnia forma tzw. "18 Rak
Luohan", sktadajaca si¢ jednak z technik zawartych juz w ww. pigciu formach oraz formy z
uzyciem tradycyjnych chinskich broni: miecza, widczni, kija, szabli.
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Mistrz Nan Shaolin Arhat/Luohan Quan [ Lin Qing Duan.

Pierwsza forma sktada si¢ z siedmiu krokow, rozwijajac silng postawe, site ndg, blokowanie
oraz uderzanie z tzw. "fajing" oraz utwardzajac przedramiona, taczac to z odpowiednim
oddychaniem. Druga forma sktada si¢ z 24 krokow, kladac nacisk na techniki dloni w
pozycjach "krzyzowych". Trzecia forma sktada si¢ z 27 krokéw, jest zarazem glowna,
najwazniejszg forma systemu, zawiera kluczowe techniki i ruchy ciata - tj. poruszania sie,
ataku i obrony. Czwarta forma sktada si¢ z 37 krokow, stawia na obrone¢ i atak po linii
centralnej, przebiegajacej wzdtuz pionowej osi ciala, na wykonanie technik we wszystkich
kierunkach i na wszystkich poziomach. Ze wszystkich form systemu zawiera ona najwigcej
technik przydatnych do wolnej walki "San Da". Forma piata sktadajaca si¢ z 13 krokow ma
na celu rozwiniecie 13 roznych sposobdw poruszania sie.




Mistrz Lin Qing Duan praktykujgcy w Fuzhou formy Nan Shaolin Luohan Quan.
Kluczowymi, tajemnymi stlowami stylu okreslajacymi jego strategie sa:

1. ciosy pojedyncze,

2. sila ciosOw,

3. szybkos$¢ ciosow,

4. uchylenie (unik) przed ciosem,

5. uderzenia w punkty witalne (doktadne),
6. ciosy od dotu w gore,

7. techniki nacisku,

8. sposoby wycofywania sig,

9. atak seriami cioséw,

10. rzuty.

W technikach noznych nacisk kladzie si¢ na:

technike skokow,

zrolowanie,

zamiecenie,

tzw. "Eksplodujace kopnigcia".

el A

Technik noznych uzywa si¢ na trzy sposoby: jako kopni¢¢, zmylen powodujacych zmiange w
trakcie walki i jako akcji w wyskoku "niby lecaca strzala". Integralng cze¢$cig treningu jest
wyksztalcenie tzw. "fajing". U oséb poczatkujacych widoczny jest on w trakcie zadawania
uderzen jedynie w przedramionach. W miar¢ wzrostu umiejetnosci "fajing" jest generowany z
coraz wigkszych 1 nizszych partii ciata, tj. z ramion, talii (bioder), u os6b zaawansowanych
cios bierze swoj poczatek od kolan, a u mistrzow ze stop. Talia i obszar Dan-tien petnig tu
funkcje przekaznika i wzmacniacza ptynacej z dotu sity "jing". Niewiele osob dochodzi w
swej praktyce do catosci, totalnego wykorzystania swego ciala przy generowaniu uderzen z
"fajing"

Potudniowy Luohan duzg wagg przywiazuje do utwardzania broni anatomicznych - tj.
wytworzenia odporno$ci ciala na zadawane uderzenia, uzyskanej poprzez specjalistyczne
¢wiczenia tzw. "Zelaznej pigsci, stalowych ndg, ztotego pancerza” (tj. tulowia odpornego na
ciosy). Cwiczenia te musza by¢ niezbednie wspomagane chinskimi medykamentami,
niwelujacymi destrukcyjny wpltyw ¢wiczen na organizm, leczacymi i uodparniajacymi na bol.



Mistrz Lin Qing Duan praktykujgcy w Fuzhou formy San Lu (po lewej) i 7 mieczem (po prawej).

Trening zelaznych nég polega na uodpornieniu goleni (piszczeli) na uderzenia. Poczatkowo
uderza si¢ lekko po kilkaset razy w golen pgkiem pateczek do jedzenia, stopniowo zastepuje
si¢ je matymi kijkami, az do uderzen zadawanych jednym kijkiem o dtugosci okoto 40 cm i
$rednicy 4 m. Po trzech miesigcach zwigksza si¢ liczbe uderzen, a po roku przechodzi do
uderzania golenig w drewniany stupek wkopany w ziemieg, o przekroju ok. 10 cm. Dziennie
zadaje si¢ do 2000 takich uderzen, wkladajac w to jednak nie wiecej niz 70% swojej sity. Po
trzech latach praktyk trenujacy powinien bez trudu ztamacé taki stupek jednym kopnigciem,
bez uszczerbku na zdrowiu, bez bolu wytrzyma¢ uderzenia w piszczele, podnoszac tym
samym efektywnos$¢ swych kopnig¢, zwigkszajac mozliwosci obrony oraz skutecznos$ci
technik niskich. Bez medykamentow jest to jednak niewykonalne, prowadzi jedynie do
stluczen 1 uszkodzenia okostnej, urazéw stawoéw. Widzialem wielu ludzi probujacych
osiggng¢ efekt "zelaznej piesci” lub "zelaznych ndg" bez uzycia odpowiednich lekow,
kierujacych si¢ w swym treningu jedynie intuicja i wiara, ze "jako$ to bedzie". Zawsze jednak
konczylo si¢ tak samo: kontuzja, zbednym bolem i zniechgceniem, zatraceniem wiary w
mozliwos¢ sukcesu. Wielu probowato zastgpi¢ nieosiggalny chinski lek domniemanym
europejskim odpowiednikiem - bezskutecznie, gdyz taki nie istnieje. Aby to unaocznié, dac¢
szans¢ wielu zapalencom majacym mozliwo$¢ zakupu sktadnikéw w Chinach w sklepach
zielarskich, przedstawiam ponizej sktady dwoch medykamentéw stosowanych w treningu
"zelaznych nog", dodajac, ze lekdéw jest o wiele wiecej, rozne przy odmiennych metodach 1
celach treningu.

I receptura do wcierania w golenie po treningu ""zelaznej nogi':
)

1 kg imbiru, 250 g cebulek dzikiego szczypioru, 1 kg igiel sosnowych, 100 g wlosow, 1
gniazdo drzewnych mréwek. Wszystkie skladniki ubi¢ 1 utrze¢ w mozdzierzu, wsypa¢ do
garnka, zala¢ 5 litrami octu winnego, podgrza¢ az do zagotowania, nast¢pnie przela¢ powstaly
ptyn do szklanego pojemnika i szczelnie zamkna¢. Uzywaé do treningu, chroni¢ przed
$wiatlem, uniemozliwi¢ dostanie si¢ do niego dzieci. Nie nadaje si¢ do uzycia wewnetrznego

(picia).



II receptura do wcierania w golenie przed treningiem ''Zelaznej nogi':

Swiezy Manxing, $wieze bulwy panelli, $wiezy chuanwu, $wiezy caowu, orzech wymiotny,
korzen dzikiego chinskiego imbiru, korzenie herbacianej peonii, chinska Angelika, tybetanski
kwiat wiosenny, korzen szczeci, klagcze dawalii. Przygotuj po 25 g kazdego z powyzszych
sktadnikow i rozbij je na proszek, przygotuj 1 litr 60% alkoholu i wsyp proszek do pojemnika
z alkoholem. Ziota przez ponad tydzien musza by¢ zamknigte w nim, potem beda gotowe do
uzycia - smarowania. Nie wolno spozywac!

We wstepnym okresie hartowania mozna gaz¢ namoczy¢ w ww. roztworach 1 przyktada¢ do
konczyny. Po zastosowaniu powiniene$ poczu¢ ciepto, skéra powinna si¢ rozgrza¢. Chcac
umy¢ konczyne po zastosowaniu leku, wolno to uczyni¢ jedynie goraca woda. Nigdy nie
stosuj zimnej wody do zmycia leku. Trening hartujacy uzupetniaj ¢wiczeniami rozwijajacymi
ruchomos¢ stawow dtoni, stop, kolan, obrgczy biodrowe;.

Osoby zainteresowane poznaniem historii, strategii i drog rozwoju stylu Luohan odsytam do
Magazynu Sztuk Walki "Kung-Fu" nr 4/10 z 1993 r. oraz 1/11 z 1994 r,
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Autor z mistrzem Lin Qing Duan éwiczgey w Fuzhou forme U Er Lul] (po lewej)
oraz w hotelu Min Jiang (po prawej).
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