Letni ob6z treningowy
Gdynskiej Szkoty Shaolin Kung Fu
»CZERNICA 2014”

Wzorem lat poprzednich, latem 2014 roku w Osrodku
Wypoczynkowym A.M.W. ,Cyranka” w Czernicy odbyt sie letni ob6z treningowy
,Gdynskiej Szkoty Shaolin Kung Fu”. Jego uczestnicy doskonalili swoje umiejetnosci
w zakresie znanych sobie systemow shaolinskiego gigong'u, form taijiquan stylu
Yang, shaolinkiej sztuki walki ,laskg Da Mo” oraz stylu ,Shaolin Luohan Quan.
W ramach nowo nauczanego materiatu technicznego uczestnicy obozu poznali
system qigong ,Shaolin Yi Jin Jing” wedlug przekazu mistrza Shi De Hong.
W podgrupach treningowych uczyli sie shaolinskiej formy ,Duzego Luohana” (Chin:
»ohaolin Da Luohan Quan”) - wg. przekazu mnicha Shi De Qi, formy z witdcznig
taijiquan rodziny Yang - wg. przekazu Fu Shen Lam. Barttomiej Dymek uczyt sie
shaolinskiej formy walki ,laskg Bodhidharmy” (Chin: Shaolin Da Mo Zhang/Quai)
wg. przekazu mnicha Shi De Qi oraz Shi Su Gang si fu.

Byto zatem co robi¢. ©
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fot. 1. Nasza polska ,shaolinska rodzina” — Czernica 2014. (fot. M. Turlo)



Foto galeria z letniego obozu treningowego
,Czernica 2014”:

Zdjecia: Monika Turlo, Michal Szwarc oraz autor artykutu.

fot.2.

fot.2: Osrodek potozony jest tuz nad jeziorem, na terenie parku przyrodniczego.
Na zdjeciu swit nad jeziorem.

fot.3. fot.4.



fot.3 : Wyposazenie Osrodka zacheca do czynnego letniego wypoczynku.
fot 4: Niespodziewany gos¢ na porannym treningu.

Jak co roku, treningi odbywaty sie w dwéch grupach, tj.

1. Grupie gigong / taijiquan
2. Grupie Shaolin /san shou.

Ponizej zamieszczone zostaly wybrane zdjecia z treningéw, i nie tylko... ©

Qigong: ,,Shaolin Yi Jin Jing”

W zwigzku z tym, ze wielu uczestnikow obozu treningowego
éwiczyto na nim system qigong ,,Shaolin Yi Jin Jing” po raz pierwszy w zyciu,
lub znato go od niedawna, w niniejszym artykule przedstawiam go bardziej
szczegotowo od innych zilustrowanych w nim typow éwiczen, tak, aby jego
prezentacja miafta dla éwiczgcych go osob roéwniez wartosé edukacyjng.
Zamieszczone w niniejszym artykule rysunki pochodzg z sieci Web.

Szczegoétowe informacje na temat systemu , Shaolin Yi Jin Jing” oraz jego
poszczegdllnych éwiczen mozna znalez¢ na stronie internetowej:

www.shaolingigong.pl

Cwiczenie pierwsze: ,,Wei Tuo Ukazuje Przestrzen- czesé
pierwsza”.



http://www.shaolinqigong.pl/

fot.5: Grupowa praktyka pierwszego ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing”.

rys.2.




rys 3.
fot.6, fot.7: Autor artykutu praktykujgcy pierwsze ¢wiczenie ,Shaolin Yi Jin Jing” .

rys.1, rys.2, rys.3: Meridian ptuc - ,Tai Yin Fei Jing”.

Nim wiasnie gtéwnie cyrkuluje Qi w trakcie wykonywania pierwszego ¢wiczenia
»ohaolin Yi Jin Jing”. W portalu ,Youtube” przedstawiono go graficznie pod linkiem:
Meridiano do Pulméo - Shou Tai Yin Fei Jing

Cwiczenie drugie: ,,Wei Tuo Ukazuje Przestrzen - cze$é druga”.




rys.4. rys.5.
fot:9, fot.10, fot.11,fot.12: Autor artykutu praktykujgcy drugie ¢wiczenie ,Shaolin Yi Jin
Jing”.

rys.4, rys.5: Meridian sledziony (i trzustki ) - ,Tai Yin” stopy.

Biegnie on od palucha stopy, poprzez noge, do wnetrza tutowia, konczac swoj ,bieg”
w gornej czesci klatki piersiowej. Nim wtasnie gtéwnie cyrkuluje Qi w trakcie
wykonywania drugiego ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing”.

Cwiczenie Trzecie: ,,Wei Tuo Ukazuje Przestrzen- czes$é trzecia”
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fot.13: Wspdlna praktyka trzecigo ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing”.



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



rys.6. rys.r7. rys.8.

fot. od nr. 14 do fot. nr 20: Autor artykutu w trakcie wykonywania trzeciego ¢wiczenia
systemu gigong ,Shaolin Yi Jin Jing” o nazwie: ,Wei Tuo Ukazuje Przestrzen -
cze$c¢ trzecia: ,Podeprzyj dtornmi wrota niebios”.

rys.6. Meridian jelita grubego -, Yang Ming” reki.
rys.7 oraz rys 8: Meridian jelita cienkiego - ,Tai Yang” reki.

Meridianami  ,Yang Ming” oraz ,Tai Yang” cyrkuluje gtéwnie Qi w trakcie
wykonywania trzeciego ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing”.

Cwiczenie czwarte: ,,Unie$ w gére gwiazde”

fot. 21: Magda oraz Pawet wykonujgcy ¢wiczenie ,Unies w gore gwiazde”.
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fot.37. fot.38. fot.39

fot. od nr.22 do fot nr.39: Autor artykutu wykonujgcy czwarte ¢wiczenie ,Shaolin Yi
Jin Jing”.

San Jiao Shaoyang

rys.8. rys.9.
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rys.8, rys. 9: Meridian ,Shao Yang” reki (San Jiao) - Meridian Potréjnego
Ogrzewacza. W tym meridianie zwiekszamy cyrkulacje Qi w trakcie wykonywania
czwartego ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing”.

Cwiczenie piate: ,,Pociagni dziewieé razy byka za ogon”.

fot.41. fot.42.

fot.41, fot.42: Prezentacja oraz omowienie ¢wiczenia 0 nazwie:
,Pociggnij dziewie¢ razy byka za ogon”.
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fot.43. fot.44. fot.45. fot.46. fot.47.

fot.od 43 do fot.47: Autor artykutu wykonujacy piate ¢wiczenie ,Shaolin Yi Jin Jing”.

Shaoyin

rys.10.

rys.10: Meridian ,Shao Yin” stopy (meridian nerek). Nim wtasnie ptynie gtéwna fala
Qi podczas wykonywania pigtego ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing”.

Cwiczenie széste: ,,0twérz okno aby zobaczy¢ ksiezyc”.
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fot.51

fot.od 48 do fot.51: Wspdlna praktyka szostego ¢éwiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing”.
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W szdstym ¢Ewiczniu strumien Qi ptynie gtéwnie meridianem Potrojnego Ogrzewacza
(San Jiao). Qi cyrkuluje od palca dtoni, przez reke, do wnetrza tulowia, docierajgc
ostatecznie w podbrzuszu az do Dolnego Dan Tian.( patrz rys.8, rys 9.)

Cwicznie siodme: “Wyszarpywanie miecza”.

fot. 54.

fot.53, fot.54: Wspdlna poranna praktyka siodmego ¢éwiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing”.
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Shaoyin

rys.11.

rys.11. Meridian serca ,Shao Yin” reki. Nim wtasnie ptynie gtéwnie Qi podczas
wykonywania siodmego ¢wicznia ,Shaolin Yi Jin Jing”.

Cwiczenie 6sme: ,,Trojstopniowe opadanie”
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fot.55: Grupowa praktyka 6smego ¢wiczenia o nazwie: , Tréjstopniowe opadanie”.
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Shaoyang

rys.12.

rys.12: W ésmym c¢éwiczeniu ,Shaolin Yi Jin Jing” Qi ptynie gtéwnie meridianem
,Shao Yang” stopy ( meridian Woreczka Zétciowego).

Cwiczenie dziewiate: ,,Glodny tygrys rzuca sie na ofiare”

fot.56: Grupowa praktyka ¢wiczenia ,Gtodny tygrys rzuca sie na ofiare”.



17

fot.57. fot.58.

fot.57, fot.58: Wspolne wykonywanie dziewigtego ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin jing”.

fot.59. fot.60. rys.13.

fot.59, fot.60: Autor artykutu praktykujgcy dziewigte ¢wicznie ,Shaolin Yi Jin Jing”.

rys.13: Meridian zotagdka ,Yang Ming” stopy. W nim zostaje wzbudzona cyrkulacja Qi
podczas wykonywania dziewigtego ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing”.

Cwiczenie dziesiate:
»Zielony smok wychodzi z morza pokazujac pazury”.
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fot.64. fot.65. fot.66. fot.67.
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fot.71. fot.72. fot.73.

fot.0d.64 do fot.73: Ator artykutu wykonujgcy dziesigte ¢wiczenie ,Shaolin Yi Jin
Jing”.

W éwiczeniu dziesigtym Qi cyrkuluje gtéwnie meridianem $ledziony ,Tai Yin” stopy.
(patrz. rys.4, rys.5)

Cwiczenie jedenaste:

»Zastukaj palcami w niebianski beben”.
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fot.od 75 do fot. 80: Autor artykutu praktykujgcy jedenaste ¢wiczenie “Shaolin Yi Jin
Jing”.

gnsyisT

rys.14.
rys 14: Przebieg meridainu , Tai Yang” stopy.

rys. 15: Meridian Du Mai.

W trakcie wykonywania jedenastego ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing” Qi cyrkuluje
gtébwnie dwoma ww. meridianami, tj:

1. Tai Yang stopy (meridian pecherza moczowego)
2. Du Mai.
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Cwiczenie dwunaste: ,,Smok goni swéj ogon”.

fot.81. fot.82. fot.83. fot.84.

fot. 0d.81do fot 84: Autor artykutu praktykujgcy dwunaste éwiczenie ,Shaolin Yi Jin
Jing”.

W dwunastym, i zarazem ostatnim ¢wiczeniu ,Shaolin Yi Jin Jing”, energia Qi
przeptywa gtownie przez meridian reki ,Shao Yang” (San Jiao) oraz w ramach tzw.
.Matego Niebiankiego Obiegu Energetycznego” - (chin: ,Xiao Zhou Tian”) —
meridianami: Ren Mai i Du Mai

San Jiao (Hand Shaoyang)

rys.16. rys.17.
rys.17, rys 18: Przebieg meridianu reki ,Shao Yang” ( San Jiao).
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rys.18. rys.19.

rys.18, rys.19: Graficzne przedstawienie tzw. ,Matego Niebianskiego Obiegu
Energetycznego” Qi (chin: ,Xiao Zhou Tian” ) meridianami Ren Mai i Du Mai.

CwiczyliSmy réwniez system gigong
»ohaolin Luohan Kung”:

fot.85:,Shaolin Luohan Kung” — éwiczenie ,,Obejmowanie ksiezyca”.
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fot.87: ,Shaolin Luohan Kung” — ¢wiczenie ,Kogut kiwa gtowg”.
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fot.89: Wspdlna praktyka gigong "Shaolin Luohan Kung”.
Na zdjeciu ¢wiczgcy wykonujg ruch o nazwie ,Orzet rozposciera skrzydta”.
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fot.91.

fot.92.
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fot.93. fot.94.

fot.95. fot.96.

fot.od 90 do fot. 96: Wspdlna praktyka systemu gigong ,,Shaolin Luohan Kung”.

y4

CwiczyliSmy takze gigong ,,Shaolin Ba Duan Jin”;

fot.97: Grupowa praktyka qgigong ,Shaolin Ba Duan Jin”.
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fot.98 : Poranna praktyka trzeciego éwiczenia gigong ,Shaolin Ba Duan Jin” o
nazwie: ,Unies raz jedng, a raz drugg reke, aby wyregulowac funkcjonowanie

$ledziony i zotgdka”

fot. 99: Praktyka drugiego ¢wiczenia “Shaolin Ba Duan Jin” 0 nazwie:
~otrzelajgc do jastrzebia stgpaj jak legendarny kondor, wielokrotnie naprzemiennie
napinajgc dtonmi tuk z obu stron ciata”.
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CwiczyliSmy réwniez:

Cwiczenia wstepne qigong ,,Shaolin Xi Sui Jing” - (fot. od 100 do fot.103).

fot.100. fot.101. fot.102. fot.103.

e Bartek Dymek wiadat ,,Shaolin Da Mo Zhang/Quai”- (fot.od 104 do fot.110.)

fot.104. fot.105.
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fot.106. fot.107. fot.108.

fot.109. fot.110.

e Doskonalono technike shaolinskiej sztuki walki mieczem:
(fot. 111, fot.112, fot.113.)
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fot.111. fot.112. fot.113.

e Praktykowano forme ,,Shaolin Da Luohan Quan” - (od fot.114. do fot.119.)

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



fot.119.
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e Cwiczono uktad formalny z wtécznia taijiquan stylu Yang:
(fot. od. 120 do fot.128.)

fot.120. fot.121.

fot.122. fot.123.
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fot.129
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ponadto...

fot.130.

fot.130: Lech i Mariusz w kazdej nadarzajgcej sie do tego chwili ¢wiczyli
.pchajgce dtonie taijiquan” (chin: ,tui shou”).

a poza tym wszystkim ...

Zawsze stanowiliSmy grupe dobrych przyjaciét ©
(fot. 0d.131 do fot. 134.)

fot.131. fot.132.
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fot.133. fot.134.

Korzystajgc z okazji pragne serdecznie podziekowaé
pani Wiestawie Zaleskiej za bezcenng pomoc w zorganizowaniu letniego obozu
treningowego w Czernicy w 2014 roku.

Wiesiu bardzo, ale to bardzo Ci dziekuje!

Stawek Pawilowski

Do zobaczenia na kolejnym letnim obozie treningowym
w 2015 roku!



