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fot.1: Oktadka ksigzki p.t. ,Shaolin Monastery’s Compendium of Pugilism — Yi Lu Rou

Boxing”, na tamach ktérej mnich Shi Yanzhuang prezentuje pierwszg forme stylu
Shaolin Rou Quan.

Fotografie mnicha Shi Yan Zhuang ilustrujgce niniejsze opracowanie
pochodza z ww. ksigzki i zostaty w nim wykorzystane za jego zgoda.



Akcja 1

Odstaw lewa stope i ztacz dtonie
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1. Stan wyprostowany w postawie zasadniczej ze stykajgcymi sie stopami.
Zrelaksuj sie.

2. Odstaw powoli lewg stope, stajgc stopami rownolegle wzgledem siebie na
szeroko$¢ barkow. Rece sg naturalnie i swobodnie opuszczone z bokdéw ciata,
a ftokcie rozluznione. Spokojnie i bez pospiechu unies rece z bokow ciata,
unoszgc dtonie przed sobg powyzej gtowy i kierujgc palce dtoni w gore. Opusé
dtonie przed klatke piersiowg, tgczgc wewnetrznymi stronami w religijnym gescie.
Palce dtoni sg skierowane w gore. Spogladaj przed siebie.

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

Unies i ztgcz dtonie jednym ptynnym ruchem, z gracjg i bez zatrzymywania. ( fot.1.)



Akcja 2
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. Wraz z wdechem wysun dionie przed siebie na poziomie bioder, kierujgc ich
wewnetrzne strony w goére, a palce ku sobie. Skup Qi w punktach laogong.

. Z wydechem rozluznij wszystkie stawy ciata i skieruj Qi do punktéw neilagong
w dtoniach oraz yongquan w stopach.

. Wychylajgc sie w przdd unies z wdechem przed sobg rece na poziom barkéw.
. Na bezdechu obrd¢ przedramiona zewnetrznymi stronami w gore, rozsuwajgc
je nieznacznie na boki i przenoszac ciezar ciata na piety.

. Z kolejnym wydechem wychyl sie ponownie w przdd, przenoszgc ciezar ciata
na przednig czes¢ podbicia stép, ugnij nogi w kolanach i nieznacznie
przysigdz, przenoszac ciezar ciatla na centralng cze$¢ stop, i opuszczajgc
przed sobg dionie do poziomu bioder. Skieruj wzrok w przéd.

. Przenies ciezar ciata na prawg noge, obré¢ tutéw o 45 stopni w prawo i rozsun
tokcie rozciggajgc meridiany Yin rgk. Punkty lao gong w dtoniach skierowane
sg w dét, a wzrok na dionie.

. Wykonaj dtorimi ruch podebrania, przypominajgcy nabieranie dionmi wody z
miski. Wykonujgc powyzszy ruch obro¢ dtonie kierujgc punkty lao gong w
gore. Skup wzrok na dtoniach.

. Skieruj wzrok w lewo. Utrzymujgc ciezar ciata na prawej nodze obré¢ ciato w
lewo o 90 stopni. Unies dionie na wysokos¢ talii i przenies je za siebie
muskajgc talie krawedziami dtoni i ich najmniejszymi palcami. Punkty lao gong
skierowane sg w gore.

. Wysun rece w tyt, a nastepnie rozsun je i unies na wysokos¢ ramion. Wykonaj
to obracajgc rece spiralnie, kierujgc punkty laogong w tyt, i przez to
rozciggajgc meridiany Yang rak.

10.Przenie$ rece przed siebie na wysokosci ramion, obracajgc je spiralnie tak,

aby krawedzie dioni skierowane byty w dét, a punkty laogong ku sobie.



Rozluznij miesnie rgk pozwalajgc, aby Qi poptyneta nieskrepowanie przez
rece meridianami Yin oraz Yang, docierajgc do dtoni.

11.Z wdechem obré¢ tutdw nieznacznie w prawo i przenies ciezar ciata catkowicie
na prawg noge. Ugnij nogi w kolanach i cofajgc nieznacznie tutdw ruchem
przypominajgcym opieranie sie plecami o $ciane, rozsunh tokcie i przenies
dtonie przed klatke piersiowg. Czynigc to, obré¢ rece w przedramionach tak,
aby punkty lao gong skierowane zostaty w kierunku zeber. Skup wzrok na
dtoniach i przestrzeni pomiedzy nimi.

12.Wysun lewg stope o krok w przéd i oprzyj pietg na podtozu. Obréé¢ tutow
nieznacznie w lewo i umies$¢ dionie przed klatkg piersiowg tak blisko siebie,
aby palce wskazujgce i sSrodkowe lewej i prawej dtoni prawie sie z sobg stykaty.

Krawedzie dfoni i najmniejszych palcéw skierowane sg w dot, a punkty laogong w

kierunku klatki piersiowej. Spogladaj przed siebie. ( fot.2)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

Wykonujgc powyzsze ruchy zwro¢ szczegolng uwage na to, aby zadne miesnie
ciala nie byly napiete, a rece i nogi poruszaty sie w doskonatej, wzajemnej
koordynacji. Cwiczac zachowuj spokéj i opanowanie, catkowicie koncentrujac sie
na kazdym wykonywanym ruchu oraz zsynchronizowaniu ruchéw z oddechem.

Akcja 3
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Ugnij nogi w kolanach, ,osigdz” biodrami i przenie$ z wydechem wiekszo$¢ ciezaru
ciata na lewg noge, prostujgc jednoczesnie prawa, tj. przyjmij postawe fuku i strzaty”
(chin. gong bu), i wykonujgc jednoczes$nie pchniecie dtormi w przod. ( fot.3)



Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1.
2.

W postawie gong bu podeszwy stop powinny catkowicie przylegac¢ do podtoza.
Przenoszac ciezar ciata na lewg noge, obroc¢ tutéw nieznacznie w lewo, skieruj
klatke piersiowg w przdd, tj. w kierunku, w ktérym zamierzasz przeniesc ciezar
ciata.

Wykonaj powolne, ptynne pchniecie dionmi w przéd, na poziomie klatki
piersiowe;.

Podczas wykonywania pchniecia skieruj palce dtoni w gére i nieznacznie
przysrodkowo ku sobie, rozciggajgc meridiany Yin rak.

Skieruj wzrok przed siebie.

Catg akcje wykonaj powoli, naturalnie i spokojnie, precyzyjnie kontrolujgc
wszystkie jej elementy sktadowe.

W czasie wykonywania powyzszych ruchéw koniec jezyka powinien przylegac
do podniebienia w jamie ustne;j.

Skup uwage na ,zgraniu” ruchéw z oddechem.

Akcja 4
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Zachowujgc usytuowanie stép na podtozu z poprzedniej akcji, obrdé¢ dtonie
wewnetrznymi stronami do siebie, ruchem przypominajgcym chwytanie i
obejmowanie kuli. Palce dtoni znajdujg sie réwnolegle w stosunku do podtoza.
Przenies ciezar ciata na noge zakroczng zginajgc jg w kolanie, rozsuwajgc tokcie
na boki i zblizajgc dtonie do klatki piersiowej. Spogladaj przed siebie. ( fot.4)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:



1. Od chwili wykonania ruchu chwytu wyimaginowanej kuli, tj. gdy rece bedag
uniesione poziomo, utrzymuj je na tej samej wysokosci. Rece powinny byc¢
zgiete, z fokciami rozsunietymi na boki.

2. Kazdy element niniejszej akcji powinien zostaC najpierw przemyslany,
a dopiero potem wykonany, czynigc to precyzyjnie, delikatnie, z wyczuciem,
i ze zrozumieniem.

3. Oddech powinien by¢ naturalny i spokojny.

Akcja 5

fot.5

Utrzymujac poprzednig postawe przenie$ ciezar ciata w tyt, unies palce lewej
stopy, opierajgc lewg noge jedynie na piecie, ugnij kolana i wykonaj przed sobg
dtonmi ruch przypominajgcy chwytanie duzej kuli. W trakcie chwytu lewa dton
zostaje opuszczona w dot, a prawa znajduje sie nad lewg dtonig przed klatkg
piersiowg. Obré¢ ciato w prawo, a nastepnie umies¢ swoj ciezar na lewej nodze
przenoszac i obracajgc rownoczesnie rece tak, aby lewa dioh znalazta sie nad
prawg dtonig. Po wykonaniu powyzszego ruchu ciezar ciata powinien spoczywac
na lewej nodze, a prawa stopa dotyka¢ do poditoza jedynie przednig czescig
podeszwy. Wykonaj prawg nogg hiewielki krok w przdd, przenoszgc jg tukiem w
prawo, i przyjmij postawe ,gong bu”. Jednoczesnie wysun prawg dion przed
siebie na wysokos¢ twarzy (punktem laogong skierowanym ku sobie) i opus¢
lewg przed brzuch (punktem laogong skierowanym ku podtozu). Po zakonczeniu
powyzszego ruchu obie dionie znajdujg sie przed centralng osig ciata, a prawa
dton usytuowana jest nad lewg. Przenie$ ciezar ciata na lewg noge odcigzajgc
prawg noge, opierajgc prawg stope na podifozu jedynie na piecie. Wykonaj
okrezne ruchy rekoma, w wyobrazni blokujgc uderzenia ,sierpowe”
wyprowadzane przez wyimaginowanego przeciwnika, zadawane w twoim



kierunku najpierw z twojej prawej, a nastepnie z lewej strony. Obro¢ ciato
nieznacznie w lewo, opuszczajgc i umieszczajgc dionie przed klatkg piersiowa,
a nastepnie obroc¢ sie nieco w prawo, frontalnie w stosunku do wyimaginowanego
przeciwnika. Skieruj wzrok przed siebie.

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Okrezne ruchy dionmi na poziomie twarzy wykonaj swobodnie i w
rozluznieniu.

2. Twoje nogi i rece powinny poruszac sie w doskonatej, wzajemnej koordynaciji.

3. W trakcie wykonywania powyzszych ruchéw oddychaj naturalnie.

Akcja 6

fot.6

Stojgc stopami w tym samym miejscu co w poprzednio, z prawg stopg opartg na
podtozu jedynie na piecie, ugnij kolana, oprzyj prawg stope na podiozu catg
podeszwg, przenies ciezar ciata na prawg noge i wykonaj na poziomie klatki
piersiowej pchniecie dtonmi w przéd. W trakcie wyprowadzania pchniecia skieruj
palce dtoni w gore ( fot.6). Wykonawszy pchnigcie przenie$ ciezar ciata na noge
zakroczng, ugnij rece w tokciach rozsuwajgc je na boki, i zbliz dtonie do klatki
piersiowej, kierujgc palce dtoni przysrodkowo ku sobie i nieco ukosnie w gore,
a punkty laogong oraz wzrok w przod.

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

Przed wykonaniem powolnego pchniecia dtonmi w przéd, najpierw przenies z
wdechem tutdbw nieco w tyt, a dopiero potem, z wydechem, wykonaj dtornmi
pchniecie, przenoszgc tutdw oraz ciezar ciata w przdéd, na noge wykroczng.
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. Wychyl sie w przdd, wykonujgc dtonmi ruch przypominajgcy chwytanie przed
sobg kuli lub objecie kogos. Jednoczesnie obré¢ przedramiona zewnetrznymi
stronami ,na zewnatrz” tak, aby mate palce dtoni skierowane zostaty w przéd,
i znajdowaty sie przed tobg na poziomie twarzy, rozsuniete na szerokos$¢ ciata.
Ugnij nieznacznie nogi w kolanach i przenie$ ciezar ciata nieco w tyt. (fot.7)

. Obré¢ ciao w lewo o 90 stopni, opusc nieco dtonie i ustaw stopy rownolegle
wzgledem siebie. Wraz z wdechem przenies$ ciezar ciata najpierw na lewg
noge ( i rece poziomo w lewo), podgzajgc wzrokiem za lewg dtonig,
a nastepnie na prawg noge, przenoszac poziomo prawg reke w prawo
(i kierujgc wzrok na prawg dfon), a nastepnie z wydechem umies¢ ciezar ciata
rownomiernie na obu nogach i przysigdz przyjmujgc postawe ma bu,
utrzymujgc rece przed klatkg piersiowg w gescie przypominajgcym
obejmowanie duzej kuli. tokcie i nadgarstki rgk sg lekko zgiete.
W postawie ma bu skieruj wzrok przed siebie.

. Obré¢ tutow w talii w prawo i przenoszgc jednocze$nie w prawo rece, ciezar
ciata oraz wzrok. Wychyl sie w prawo opuszczajgc prawg dton do poziomu
bioder i kierujgc punkt lao gong prawej dtoni ku podtozu oraz unoszgc lewg
dton. Przenies ciezar ciata na lewg noge, odchyl i obré¢ tutéw w lewo, kierujgc
wzrok na prawg dtoh. Unies lewg dton z prawej strony ciata i przenies jg w tyt,
umieszczajgc obok gtowy z lewej strony ciata. Krawedz lewej dtoni skierowana
jest w gore, a palce w strone ciata.

. Obrdoc¢ ciato w lewo, a nastepnie przenies$ ciezar na prawg noge wykonujgc
rekami ruchy lustrzane w stosunku do ostatnio wykonanych, tj. unoszac
prawg dton ponad gtowe i opuszczajgc lewg do poziomu bioder. Skieruj wzrok
na lewg dton.

. Przenies dtonie w prawo, kierujgc palce w prawo, a punkty laogong w dot.
Skup wzrok na dtoniach.

. Ugnij nieznacznie prawg noge w kolanie i opus¢ biodra. Przenie$ ciezar ciata
na lewg noge i obroc¢ ciato o 90 stopni w lewo. Prawa reka jest wyciggnieta z
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tytu, z prawej strony ciata, a jej punkt laogong jest skierowany w dot. Przenies
lewg dton w lewo, przed klatkg piersiowg, kierujgc punkt laogong lewej dtoni
na zewnatrz. Skieruj wzrok w prawo. (fot.8)

7. Obré¢ na podtozu lewg stope w lewo, obréé ciato o 90 stopni w lewo i unies
prawg stope, zginajgc noge w kolanie tak, aby goleh prawego podudzia
utrzymywana byta mniej wiecej pionowo. Przenie$ prawg dton do talii z
prawej strony ciata, obracajgc rownoczesnie spiralnie reke tak, aby punkt
laogong prawej dtoni zostat skierowany w goére. Wysuh przedsienie i
jednoczesnie unies w gore prawg dton, wykonujgc ukosne dzgniecie palcami
prawej dtoni w przéd i w gore. W czasie, gdy wysuwasz w przod i unosisz
prawg dfon, przenies tukiem lewg dton przed i ponad gtowe, z krawedzig
dtoni skierowang w gore, a punktem laogong w przdéd, a nastepnie opusé
przed sobg, kierujgc jej wewnetrzng strone ku podtozu, i umieszczajgc
przed brzuchem. Stan na lewej nodze, kierujgc wzrok przed siebie. (fot. 9.)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

Obroty ciata wykonaj powoli, zachowujgc ptynnosc i elegancje ruchdw.
Wszystkie ruchy wykonaj swiadomie i wkasciwie.

Gtownym celem tej akcji jest regulacja i poprawa twojego oddechu.
Stojgc na jednej nodze staraj sie utrzymywac doskonatg rownowage.

Akcja 8
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Wykonaj prawg nogg krok w przod stawiajgc stope na podtozu najpierw na
piecie, umieszczajgc przy tym jednoczesnie dionie przy talii na poziomie
meridianu opasujgcego Tai Mai. Skieruj punkty laogong dtoni w gore, a palce
w przod. Oprzyj prawg stope na catej podeszwie unoszgc palce obu stop w
gore. Uniesienie palcow stdép oddziatuje na meridiany ndég. Przenies ciezar
ciata na prawg noge, a nastepnie na lewg, obracajgc przy tym ciato w lewo
0 180 stopni. W trakcie obrotu unies rece na boki do poziomu ramion,
I wykonaj dtonmi ruch przypominajgcy obejmowanie kogos. Podczas
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przenoszenia ragk obro¢ je w przedramionach do wewnatrz, oddziatujgc na
meridiany Yang ragk. Po zakonczeniu ruchu kciuki sg skierowane w gore, a
najmniejsze palce dtoni utrzymywane prawie poziomo i zwrécone ku sobie.
Palce dfoni nie przylegajaco siebie - sg rozcapierzone. W trakcie
wykonywania kroku w przéd skieruj wzrok przed siebie, a wraz z obrotem
ciala, w lewo i w tyt, zgodnie z kierunkiem obrotu. Po wykonaniu
powyzszych ruchéw, bez chwili zwtoki obro¢ ptynnie ciato w prawo o 180
stopni i przyjmij postawe gong bu. Podeszwy stép przylegajg do podtoza, a
palce sg nadal uniesione. Utrzymujgc rece na poziomie szyi, przenies ciezar
ciata na noge zakroczng, odchylajgc tutow w tyt. Balans tutowiem w tyt
wykonaj z odczuciem opierania sie prawg fopatkg o niewidzialng Sciane
znajdujgcy sie za twoimi plecami. Utrzymujgc dtonie przed klatkg piersiowa
obré¢ tutow w lewo, opusé palce stoép, wykonaj powolny zamach catym
ciatem przenoszac ciezar ciata na prawg noge. Jednoczesnie przenies
okreznie prawg dtoh poziomo w przod, a nastepnie w prawo i w tyt z prawej
strony ciata oraz wysun lewg dton w przéd, wykonujgc nig wolne i ptynne
pchniecie. Wykonaj powyzsze ruchy obracajgc dtonie, i kierujgc ich
najmniejsze palce w gore oraz nieco przysrodkowo, a wewnetrzne strony
dioni na zewnatrz. Wyprowadzajgc pchniecie w przéd lewg dtonig,
catkowicie wyprostuj lewg reke. Skieruj wzrok na lewg dtoh. ( fot. 10 -11)
Wykonawszy pchniecie, bezzwtocznie i ptynnie przenies ciezar ciata na
lewag noge, odcigzajgc prawa, | opierajgc prawg stope na podtozu jedynie na
piecie. Spogladaj przed siebie. Unies przed sobg lewg dton zwracajac jej
krawedz w goére. Jednoczesnie opusc prawg dton kierujgc punkt laogong w
dét, i umieszczajgc jg obok prawego biodra. Opus¢ okreznie w lewo lewg
reke i unie$ okreznie prawg z prawej strony ciata ruchem przypominajgcym
gtadzenie kuli wewnetrznymi stronami dfoni. Umies¢ lewg dion przed
brzuchem, z punktem laogong skierowanym w gore, a prawg przed twarza,
z punktem laogong skierowanym w dot. Opusc¢ przed sobg prawg dton do
poziomu brzucha, i unies lewg, przenoszgc po wewnetrznej stronie prawej
reki, przed splotem stonecznym, kierujgc jej palce najpierw w gore,
a nastepnie przed siebie; ukosnie w goére i w przdd. Jednoczesnie unie$
lewg noge zginajgc jg w kolanie tak, aby golen utrzymywana byta pionowo.
Skieruj wzrok przed siebie. Postawa ta stanowi lustrzane odbicie postawy
widocznej na fot. 9. Wykonaj lustrzane ruchy w stosunku do wyzej
opisanych, tworzacych pierwszg cze$¢ niniejszej akcji, kierujgc pod koniec
wzrok na wykonujgcg pchniecie prawg dton.

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Nie wykonuj powyzszych ruchow niedbale i pospiesznie, lecz niezwykle
starannie, ptynnie, i z wyczuciem catego swojego ciata.

2. Zachowaj wtasciwg koordynacje pomiedzy poszczegdlnymi ruchami.

3. Twadj oddech powinien by¢ spokojny.
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fot. 12

Po wykonaniu pchniecia prawg dtonig w przod, przenies ciezar ciata na
prawg noge, opierajgc lewg stope na podtozu jedynie na piecie. Obré¢ ciato
oraz stopy o 45 stopni w prawo i nieznacznie przysigdz na prawej nodze,
przenoszgc okreznie prawg dion w tyl, z prawej strony ciafa.
Przenies tukiem lewg dton w $lad za prawg dtonig, umieszczajgc jg przed
sobg na poziomie twarzy. Palce lewej dtoni skierowane sg w gore, a punkty
laogong obu dtoni na zewnatrz. Przenie$ prawg diton tukiem w prawo i w dot.
Podazajgc wzrokiem za przenoszong prawg dtonig przyjmij postawe ma bu,
przysigdz na prawej nodze i wykonaj prawg dtonig okrezny podchwyt,
kierujgc punkt laogong prawej dtoni w goére. Zbliz prawg dton do lewej dtoni
tak, aby przedramiona stykaty sie z sobg w poblizu nadgarstkéw. Prawe
przedramie znajduje sie na zewnatrz lewego. Przenies ciezar ciata na lewg
noge i unies prawg noge zginajgc w kolanie tak, aby jej podudzie znajdowato
sie przed centralng osig ciata, a kolano przed splotem stonecznym. Punkt
laogong lewej dtoni skierowany jest w przod, a prawej w tyt. Palce obu dtoni
skierowane sg w gore, a wzrok w prawo. ( fot. 12)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Tutdw, rece i nogi powinny porusza¢ sie we wzajemnej wilasciwej
koordynaciji.
2. Stajagc na lewej nodze zadbaj o zachowanie doskonalej rownowagi.
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Akcja 10
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fot.13

Stojgc na lewej nodze odchyl tutow w lewo i wykonaj powoli kopniecie prawg
stopg w prawo. Jednoczesnie przenies lewg dton przed, i nieco nad, lewe
ramie, na wysokos¢ twarzy, a prawg opus¢ w prawo i w dot, nad prawg
noge. Punkt laogong lewej dtoni skierowany jest na zewnatrz a palce w gore,
natomiast prawej w kierunku podfoza, a palce nieznacznie w lewo.
Skieruj wzrok w prawo. (fot. 13)

Po wykonaniu kopniecia ugnij prawg noge w kolanie, a nastepnie opus¢,
wysuwajgc ukosnie w prawo i w doét, stajgc na podtozu najpierw pieta,
a nastepnie calg podeszwe prawej stopy. Przyjmij postawe jezdzca
balansujgc cialem najpierw w prawo, a nastepnie w lewo, umieszczajgc
dionie przy talii, z punktami laogong skierowanymi w goére. Uczyn to
przenoszac ciezar ciata tukiem w dot, najpierw na prawg noge, nastepnie z
prawej nogi na lewa, i na koniec umieszczajgc go rownomiernie na obu
nogach w postawie jezdzca. Przenies rece przed siebie okreznie ruchem
przypominajgcym obejmowanie kogos lub chwytanie w dtonie kuli. Po
przyjeciu postawy jezdzca utrzymuj dtonie przed sobg na poziomie klatki
piersiowej. Punkty laogong dtoni sg skierowane w strone klatki piersiowej,
kciuki w gore, a pozostate palce dtoni ku sobie. Spogladaj przed siebie.

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

N

Rece i nogi powinny poruszaé sie we wiasciwej, wzajemnej koordynacji.
Stojgc na jednej nodze utrzymuj stabilng rownowage.

Balansujgc ciatem i przenoszgc ciezar z nogi na noge, kieruj wzrok w te
strone, gdzie w przewazajgcej mierze spoczywa aktualnie ciezar twojego
ciata, tj. najpierw w prawo, nastepnie w lewo, i na koniec przed siebie.
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Akcja 11

Przenies ciezar ciata na prawg noge, przysigdz, a nastepnie przenies go tukiem na
lewg noge, obracajgc przy tym tutéw oraz stopy w lewo o 45 stopni i przyjmujac
postawe gong bu, z ciezarem spoczywajgcym w przewazajgcej mierze na lewej
nodze. Jednocze$nie wykonaj okrezny ruch rekoma, umieszczajgc je przed sobg na
poziomie klatki piersiowej. Lewa dton znajduje sie przed prawg dtonig. Skieruj wzrok
przed siebie.

Akcja 12

Wraz z wdechem wykonaj lewg nogg krok w tyt, kierujgc punkty laogong obu dtoni w
gore i przenoszac lewg dioh ponad prawg w kierunku klatki piersiowej. Unies prawg
noge zginajgc jg nieznacznie w kolanie. Obr6¢ spiralnie prawe przedramig, unies
prawg dton przed sobg w gore /z krawedzig skierowang w goére, a punktem laogong
w przdéd/ obracajgc réwnoczesnie lewg dton przed splotem stonecznym, kierujac jej
palce w gore, a punkt laogong ukosnie w prawo. Wraz z wydechem zrob krok prawg
nogg w przod, i wykonaj pchniecie lewg dtonig przed siebie, unoszac jg na wysokos¢
witasnej twarzy, unoszgc jednoczesnie przed sobg prawg dion ponad gtowe.
Skieruj wzrok w przod.

Akcja 13

Rozluznij nadgarstki i opus¢ dtonie przenoszac je przed klatke piersiowg. Uczyn to
zblizajgc lewg dton do rekojesci mostka i opuszczajgc prawg dton przed lewg do
poziomu szyi. Skieruj palce dioni w przéd. Obréé spiralnie przedramiona do
wewnatrz, kierujgc punkty laogong dtoni w gore. Unie$ ukosnie prawg dton powyzej
poziomu gtowy, przed i ponad lewym barkiem, a lewg umies¢ obok prawej pachy.
Palce prawej dtoni skierowane sg w przod, a lewej w gore. Punkt laogong lewej dtoni
skierowany jest w prawo. Wykonaj prawg nogg krok w tyt, do pozycji sy liu bu,
tj. postawy ,cztery- sze$¢”, przenoszgc ciezar ciata na prawg noge, i jednoczesnie
opuszczajgc rece wewnetrznymi tukami; lewg do poziomu uda z lewej strony ciata,
a prawg do poziomu uda z prawej strony ciata. Opuszczajgc rece podgzaj wzrokiem
za prawg dtonig. Unie$ lewg noge i wykonaj niewielki krok w przdéd, przenoszgc
okreznie rece do przodu. Przyjmij postawe gong bu z wysunietymi przed sobg
dtonmi. Postawa ta stanowi lustrzane odbicie opisanej wczesniej postawy gong bu
wystepujgcej w niniejszej akcji.

Ponownie obrd¢ przedramiona do wewnatrz, kierujgc punkty laogong w gore. Unies
lewg dton przed i ponad prawy bark, a prawg umiesc¢ obok lewej pachy. Palce lewej
dioni skierowane sg w przéd, a prawej w goére. Punkty laogong prawej dtoni
skierowany jest w lewo. Daj krok w tyt, przyjmij postawe ,cztery-sze$¢” i podazajgc
wzrokiem za ruchem lewej dtoni rozsuh i opus¢ rece takim samym ruchem, jak to
uczynite$ poprzednio, wykonujgc krok w tyt.



14

Przenies wzrok na prawg dton i zamknij jg w pies¢. Wykonaj krok w przéd prawg
noga i przyjmij postawe gong bu. Jednoczesnie przenies okreznie rece w gore i w
przod, obracajgc przy tym prawg reke spiralnie do wewnatrz. Umies¢ prawg pies¢
przed sobg na poziomie twarzy, a lewg dton, z palcami skierowanymi w gore, przed
centralng osig ciata, przy prawym fokciu. Wnetrze piesci skierowane jest w gore.
Skup wzrok na piesci.

fot.14

Umies¢ lewg dton pod prawym tokciem. Punkt laogong lewej dtoni
skierowany jest w gore. Przenies ciezar ciata na noge zakroczng obracajgc
tutdbw w prawo, zblizajgc prawg pie¢ do klatki piersiowej z prawej strony
ciafa, i wysuwajgc jednoczesnie lewg dion w przéd. ( fot.14)

Obré¢ tutdw w lewo i nieznacznie przysigdz, zblizajgc dton i pies¢ do
centralnej osi ciata. Obrdc¢ ciato w prawo, a nastepnie umies¢ ciezar ciata na
nodze wykrocznej przenoszgc jednoczesnie okreznym ruchem lewg dton w
lewo, a nastepnie w prawo, i umieszczajgc jg przy prawym policzku. Palce
lewej dtoni skierowane sg gére. Rownoczesnie z ruchem, lewej dtoni
wyprowadz na poziomie twarzy ptynne uderzenie piescig prawej reki w
przdd. Uczyh to balansujgc ciatem i obracajgc spiralnie prawg reke w trakcie
zadawania ciosu. Punkt lag gong we wnetrzu piesci zwrdcony jest w
kierunku podtoza. W trakcie wyprowadzania ciosu podgzaj wzrokiem za
ruchem piesci.

Przenies ciezar ciata na lewg noge. Postaw prawg stope przy lewej opierajgc
ja na podtozu przednig czescig podeszwy stopy. Pieta prawej stopy nie
dotyka do podtoza. Zbliz prawg reke to tutowia, przenoszgc poziomo prawe
przedramie. Wysun prawy tokie¢ w przdd i umies¢ prawg pies¢ nad prawym
ramieniem. Punkt laogong prawej piesci skierowany jest w doét. Przykucnij
opuszczajgc prawg reke tukiem w przéd i w dot, za prawe biodro. Umies$é
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lewg dton przy prawym ramieniu. Palce lewej dtoni sg skierowane w gére,
a punkt laogong w prawo. Skieruj wzrok w prawo.

Otworz prawg pies¢ w ditoh i przenies przed podbrzusze, kierujgc punkt
laogong prawej dtoni w gore. Réwnoczesnie umiesc lewg dion przed klatkg
piersiowg, nad prawg dtonig, kierujgc punkt laogong lewej dloni w kierunku
podioza. Powyzszy ruch przypomina chwycenie i trzymanie przed sobg w
dtoniach kuli. Skieruj wzrok w prawo.

Obro¢ ciato o 45 stopni w prawo i wykonaj prawg nogg krok w przod,
przenoszac prawg difon przed siebie na poziom twarzy, i opuszczajgc lewa
dton przed brzuch. Punkt laogong prawej dtoni skierowany jest w kierunku
twarzy, a lewej w dot. Wykonaj takie same ruchy, jak poprzednio w akcjach
5 i 6, przyjmujgc ostatecznie postawe jezdzca i utrzymujgc dionie przed
klatkg piersiowg w pozycji ,obejmowania wielkiego dzbana”. Skieruj wzrok
przed siebie.

Akcja 14

Przenie§ wzrok na prawg dton, a ciezar ciata na prawg noge. Wykonaj
oburgcz zagarniajgcy i obejmujgcy ruch rekoma na boki i za siebie,
a nastepnie w dot. Przenie$ ciezar ciata na lewg noge unoszgc lewg reke
z lewej strony ciata na wysokos¢ klatki piersiowej, a prawg umieszczajgc
pod nig tak, aby goérna strona nadgarstka lewej reki spoczywata na
wewnetrznej stronie nadgarstka prawej reki. Punkty laogong obu dtoni
zwrdocone sg w gore. Skieruj wzrok na dionie.

Przyjmij postawe jezdzZca, umieszczajgc prawg dton obok lewej pachy,
a lewg przy prawym ramieniu. Palce dtoni skierowane sg w gore, a wzrok
w prawo. Lewa reka znajduje sie na zewnatrz prawej i styka sie z nia.
Prawe przedramie dotyka do brzucha.

Przenies ciezar ciata na prawg noge jednocze$nie opuszczajgc i rozsuwajac
dtonie na boki. Umies¢ prawg dton z prawej, a lewg lewej strony ciata, na
poziomie bioder. Punkty laogong dtoni skierowane sg w dét i nieznacznie na
boki. Skup wzrok na prawej dtoni.

Ponownie wykonaj ruch zagarniecia i podebrania obu dtorimi umieszczajgc
je przy talii z obu stron ciata. Punkty laogong dtoni skierowane sg w gére.
Obraé¢ ciato o0 45 stopni w lewo i przyjmij postawe gong bu, z ciezarem ciata
spoczywajgcym w wiekszosci na lewej nodze. Przenie$ ciezar ciala na
prawg noge, opusé rece, sungc grzbietami dioni wzdtuz ud, a nastepnie
unies rece, umieszczajgc lewg dton przed sobg, a prawg za sobg, z dtonmi
na wysokosci gtowy i punktami laogong skierowanymi w gore. Rece sag
nieznacznie zgiete w tokciach. Skieruj wzrok przed siebie.
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Wykonaj lewg nogg krok w tyt i przenie$ na nig ciezar ciata. Opus¢ przed
sobg lewg dion do poziomu brzucha. Punkt laogong lewej dtoni jest
skierowany w goére. Jednoczesnie przenie$ prawg dton w przdd, obracajgc
spiralnie wokét osi, i umieS¢ obok gtowy, z prawej strony ciata. Punkt
laogong prawej dtoni zwrocony jest w kierunku podtoza. Opusé i wysun
prawg dton w przéd, przenoszac jg tukiem przed siebie na poziom brzucha,
i kierujgc jej palce w przdéd. Rownoczesnie przenies lewg dion w tyt
umieszczajgc przy talii, z lewej strony tutowia. Obro¢ spiralnie prawg reke
wokot osi w prawo i unie$ przed sobg na wysokos$¢ twarzy, rownoczesnie
unoszgc za sobg na te samg wysoko$¢ lewg reke. Uczyn to stajgc na lewej
nodze i unoszac prawg noge oraz ponownie przyjmujgc postawe ,feniksa
rozposcierajgcego skrzydta®”, lustrzang w stosunku do wykonanego
poprzednio ruchu. Skieruj wzrok przed siebie.

Akcja 15

Wykonaj prawg nogg krok w przdd i przyjmij postawe gong bu. Opus¢ przed
sobg prawg dtoh do poziomu brzucha, kierujgc punkt laogong prawej dtoni w
kierunku podtoza. Jednoczesnie umies$¢ lewg dton przy talii, z lewej strony
ciata, kierujgc punkt laogong lewej dioni w gére. Utrzymuj obie dtonie
poziomo w stosunku do podtoza, z palcami skierowanymi w przéd. Podgzaj
wzrokiem za ruchem prawej dtoni.

Akcja 16.

Wraz z wdechem przenie$ ciezar ciata na prawg noge i unie$ lewg, zginajgc
w kolanie tak, aby jej podudzie utrzymywane byto pionowo, a kolano
znajdowato sie przed brzuchem i centralng osig ciata. Zbliz prawg dtoh do
brzucha i wysuh w przod lewg dton, umieszczajgc jg tuz nad prawa.
Z wydechem wykonaj lewg nogg krok w przdéd, wysuwajgc nieznacznie lewg
dion w przdd, i kierujgc jej palce w goére oraz przenoszac prawg dion w
poblize biodra, z prawej strony ciata. Z kolejnym wdechem przenies ciezar
ciala na prawg noge i obro¢ przy biodrze prawg dton, kierujgc jej punkt
laogong w gore. Z wydechem przenie$ ciezar ciata na lewg noge, przyjmij
postawe gong bu i wykonaj pchniecie w przdéd krawedzig lewej dtoni. Palce
lewej dioni skierowane sg w gore, a prawa dfon spoczywa przy talii, z prawej
strony ciata. Punkt laogong prawej dtoni skierowany jest w gore. Skieru;j
wzrok na, i za lewg dton.

Akcja 17

Przenie$ ciezar ciata na prawg noge i unie$ lewa, zginajgc w kolanie tak,
aby kolano znajdowato sie przed brzuchem, a podudzie skierowane byto
pionowo w kierunku podtoza. Lewa stopa jest naturalnie rozluzniona.
Unoszgc lewg noge ugnij w tokciu lewg reke, i przenie$s lewg dtoh na
poziomie klatki piersiowej nieco w prawo i ku sobie, umieszczajgc przed
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prawym barkiem. Palce lewej dloni sg kierowane w gore.
Skieruj wzrok na lewg dton.

Akcja 18

Wykonaj lewg nogg krok w tyt i unie$ prawg noge zginajgc jg w kolanie,
po czym wykonaj lustrzane ruchy w stosunku do opisanych w akcji 16, az do
momentu przyjecia postawy gong bu i wykonania powolnego pchniecia
prawg dtonig w przdd. Skieruj wzrok przed siebie.

Akcja 19

Obraé¢ ciato oraz stopy o 45 stopni w lewo. Wraz z balansem ciata w lewo,
przenies nieznacznie ciezar na lewg noge, wykonujgc obszerny podchwyt i
zagarniecie lewg dtonig, z lewej strony ciata; tj. najpierw opuszczajac ja,
a nastepnie odsuwajgc w lewo i unoszac. Postaw lewg stope przy prawej,
rownolegle do niej, w odlegtosci okoto 10 cm, rozmieszczajgc ciezar ciata na
catych podeszwach obu stop. Przyjmij postawe ,siedzenia na
wyimaginowanym stotku” z nogami ugietymi w kolanach. Jednoczesnie
przenies przed sobg lewg dtonn na wysokosci twarzy w prawo, przed prawy
obojczyk, a prawg dion w lewo, w kierunku gtowy. Ztgcz dionie na wysokosci
twarzy, przed prawym obojczykiem. Palce dtoni zwrécone sg w gore i
nieznacznie w prawo. Skieruj wzrok w lewo. Niniejsza postawa nosi nazwe:
,Spigcy mnich” (Chin: ,Luohan Suai Jiao”).

Akcja 20

Wykonaj lewg nogg krok w lewo, stawiajgc lewg stope rownolegle do prawe;.
Rozsun rece na boki obracajgc tutow w lewo w nastepujgcy sposoéb:
Przenies obszernie lewg dton w lewo, podgzajgc wzrokiem za lewg dtonig,
przenoszac ciezar ciata na lewg noge. Réwnoczesnie odsun nieznacznie
prawg dion w prawo. Nastepnie umies¢ ciezar ciata w przewazajgcej czesci
na prawej nodze, i obszernym ruchem przenie$S poprawg dfon w prawo,
podazajgc wzrokiem za ruchem prawej reki, pozostawiajgc lewg reke
odsunietg w lewo i utrzymywang poziomo. Przyjmij postawe jezdzca
osadzajgc ciezar ciata rwnomiernie na obu nogach, nieznacznie przysigdz
I opus¢ z wydechem dtonie z obu stron ciata do poziomu i linii barkéw. Palce
dtoni sg skierowane w gore, a punkty laogong na boki. Skieruj wzrok przed
siebie

Akcja 21

Przenie$ ciezar ciata na prawg noge wykonujgc cialem orez rekami niewielki
zamach. Obré¢ cialo o 45 stopni w lewo i przyjmij postawe gong bu. Opusé
lukiem lewg reke, umieszczajgc lewg dton obok lewego biodra. Punkt
laogong lewej dtoni jest sierowany w dot, a palce w przod. Jednoczesnie
przenies prawg dion w lewo, umieszczajgc przed lewym barkiem, na



18

poziomie szyi. Palce prawej dtoni sg skierowane w gore, a punkt laogog w
lewo. Skieruj wzrok przed siebie. (fot.15)

Przenies ciezar ciata na prawg noge, jednoczesnie nieznacznie obracajgc
tutdbw w prawo, opuszczajgc tukiem prawg dton i prznoszac jg w poblize
prawego biodra oraz unoszgc okreznie lewg dton, i umieszczajgc jg przed
twarzg. Skieruj wzrok na lewg dton.

fot.15

Akcja 22

Przenies ciezar ciata na lewg noge i unie$ prawg, zginajgc w kolanie tak, aby
jej golen byta prawie prostopadta do podtoza, a kolano znajdowato sie przed
centralng osig ciata na poziomie brzucha. Jednocze$nie umies¢ lewg dion z
palcami skierowanymi w gére obok prawej pachy oraz unie$ okreznie prawg
reke, umieszczajgc prawg dton ponad gtowg, z punktem laogong zwréconym
w gore. Skieruj wzrok w przoéd ponad lewym barkiem.

Akcja 23

Ugnij lewag noge i opusc prawg stope z tupnieciem na podtoze, stawiajgc jg
obok lewej stopy. Wykonaj lewg nogg krok w przdd i przyjmij postawe gong
bu, umieszczajgc lewg dton przy talii z lewej strony ciata, z punktem
laogong skierowanym w gdre oraz opuszczajgc i przenoszczgc prawg dion w
przdd przed lewy bark, na poziomie szyi. Palce prawej dtoni skierowane sg
w gore, a wzrok w przod.

Akcja 24

Przenies ciezar ciata na prawg noge unoszgc przed sobg okreznie dtonie
I kierujgc punkty laogong w goére. Dtonie znajdujg sie mniej wiecej na tym
samym poziomie. Kciuk lewej dtoni zwrocony jest w lewo, prawej w prawo,
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a pozostate palce w przéd. Prawa dtoh znajduje sie blizej twarzy. Skieru;j
wzrok na dtonie.

Obrdé¢ nieznacznie ciato w prawo i przenies ciezar jeszcze bardziej na prawg
noge. Jednoczesnie unie$ tukiem dtonie i przenies odrobione w tyt
z prawej strony ciata, kierujgc palce dtoni w gore, a punkty laogonog przed
siebie. Podgzaj wzrokiem za ruchem dtoni.

Przenies wzrok na prawg dtoh i powtdrz ruchy opisane w akcji nr.9,
wykonujgc dynamicznie kopniecie prawg nogg w prawo.

Akcja 25

fot.16 fot.17 fot.18 fot.19

Po wykonaniu kopniecia ugnij prawg noge w kolanie i opus¢ prawg stope na
podioze z prawej strony ciata. Przyjmij postawe jezdzca z nogami lekko
ugietymi w kolanach. Opus¢ dtonie do bioder. Punkty laogong skierowane sg
w gore. Balansujgc ciatem najpierw w prawo, nastepnie w lewo, po czym
ponownie w prawo, unies rece z bokdéw ciata i umies¢ dtonie przed sobg na
poziomie klatki piersiowej, z punktami laogong skierowanymi do wewnatrz.
Przyjmij postawe ,trzymania wielkiego dzbana”. Utrzymuj przedramiona
poziomo, prawie rownolegle wzgledem siebie i prostopadle do obojczykow.
tokcie sg wysuniete na zewnagtrz, a mate palce dtoni skierowane uko$nie ku
sobie i nieznacznie w doét. Skieruj wzrok przed siebie. (fot. 16) Wykonaj
powolne pchniecie dtonmi przed siebie na poziomie klatki piersiowej,
kierujgc palce dtoni ku sobie, a nastepnie ruchy objecia, chwytu i trzymania
przed sobg wyimaginowanej kuli. Skieruj wzrok przed siebie.

Utrzymujagc postawe jezdzca rozsun z wdechem rece na boki. (fot.17).

Wraz z wydechem wyprowadz na poziomie klatki piersiowej dynamiczne
uderzenie podstawami dtoni skierowane do wewnatrz, zblizajgc do siebie
tokcie, nieznacznie przysiadajgc oraz zblizajgc do siebie kolana. Uderzajgc
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ustaw dtonie prawie rownolegle do siebie, przy czym ich najmniejsze palce
sg utrzymywane poziomo i rozsuniete nieco na boki. Skup wzrok na
dtoniach. ( fot.18)

Skieruj wzrok przed siebie. Unie$ dtonie z obu stron gtowy nad ramiona i
skieruj palce dtoni w gére. Wykonaj szybkie pchniecie dtonmi w przod na
poziomie ramion. W trakcie pchniecia dtonie sg utrzymywane na tym samym
poziomie i rozsuniete wzgledem siebie na szerokos¢ ramion. (fot.19 )

Natychmiast po wykonaniu pchniecia dtorimi rozluznij rece, rozsun tokcie na
boki i zbliz dtonie do klatki piersiowej, kierujgc ich palce przysrodkowo ku
sobie. Punkty laogong skierowane sg w przod.

Balansujgc powoli ciezarem ciata w przod, w tyl, i ponownie w przdd,
wykonaj dtonmi ruch przypominajgcy objecie i chwyt kuli.
Przyjmij i ,zakorzen” postawe jezdzca, osadzajgc biodra i utrzymujgc rece
w postawie ,obejmowania wielkiego dzbana”. Spogladaj przed siebie.

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

. Skoordynuj oddech z ruchami rgk oraz nog.

. Wiekszo$¢ ruchow tworzgcych niniejszg akcje wykonaj w stanie odprezenia,

a jedynie niektére, gwattownie i dynamicznie.

Przyktadowo: Spokojne i ,falujgce” ruchy dtorimi powinny niepostrzezenie przejsc¢
w szybkie uderzenie, btyskawiczne uniesienie dtoni i dynamiczne pchniecie, ktére
powiniene$ wykonac w jednej serii, niespodziewanie i dostownie w mgnieniu oka.
. Podczas pierwszego dynamicznego uderzenia dtornmi skierowanego

,do wewnatrz” i nieco w doét, ugnij rece w tokciach i w nadgarstkach, kompresujgc
site ciosu w podstawach dtoni. Wykonaj to uderzenie odczuwajgc je tak, jakbys
zadawat je w trakcie rzeczywistej walki.

Z identycznym nastawieniem wykonaj pchniecie dtonmi przed siebie.

Akcja 26

P
8 €
7/

fot.20 fot.21
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Przenies ciezar ciata na prawg noge, wysuwajgc dtonie w prawo. Skieruj palce
prawej dtoni w gore, a punkt laogong przed siebie. Przenie$ prawg dton w lewo,
przed lewg piers, kierujgc punkt laogong w lewo, i wykonaj nig krétkie pchniecie
w przéd. Jednoczesnie unies na wysoko$¢ gtowy i przenies w lewo lewg dton,
kierujgc punkt laogong najpierw ku sobie, a nastepnie w prawo. Prawa dton
utrzymywana jest ponizej lewej, a jej punkt laogong skierowany jest ukosnie w lewo.
Po zakonczeniu niniejszego ruchu postawa ciata przypomina cztowieka
trzymajgcego w dtoniach pitke. Skieruj wzrok w prawo. (fot.20)

Przenies ptynnym ruchem ciezar ciata na prawg noge i wykonaj ,lustrzane” stosunku
do powyzej opisanych ruchy, unoszgc i wysuwajgc prawg dton w prawo, na poziom
gtowy, i umieszczajgc lewg przed prawg piersig. Skieruj wzrok w lewo. ( fot.21).

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Utrzymuj stan gtebokiego relaksu bez wzgledu na to, jaki ruch dtonmi
aktualnie wykonujesz.

2. Wykonaj poszczegolne ruchy tworzgce niniejszg akcje balansujgc przy tym
ciatem.

Akcja 27
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fot.22 fot.23

Wychyl sie w prawo przenoszgc ciezar ciata jeszcze bardziej na prawg noge.
Przenies ciezar ciata na lewg noge wykonujgc prawg nogg krok w lewo, stawiajgc
prawg stope za lewg nogg. Przyjmij postawe ze skrzyzowanymi nogami, uginajgc
nieznacznie nogi w kolanach, i delikatnie dotykajgc gorng czescig prawej goleni lewg
tydke. W postawie tej ciezar ciata spoczywa gtéwnie na lewej nodze. Wykonujgc
opisany powyzej krok prawg nogg, opusc¢ prawg dton, przenies w lewo, a nastepnie
unies do poziomu szyi. Jednoczesnie przemiesS¢ poziomo lewg dion w lewo, prawie
catkowicie prostujgc lewg reke. Pod zakonczeniu ruchu, palce obu dtoni skierowane
sg w gore, a punkty laogong oraz wzrok w lewo. (fot.22)
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Przenies ciezar ciata na prawg noge i unies lewg, zginajgc jg w kolanie tak, aby jej
podudzie utrzymywane byto prawie pionowo, a kolano znajdowato sie na poziomie
brzucha. Podeszwa uniesione] prawej stopy zwrécona jest w lewo. Jednoczesnie
przenies rece za siebie i ukosnie w goére, z prawej strony ciata. Lewa dton znajduje
sie obok prawej pachy. Prawa reka jest prosta, a prawa dton utrzymywana jest z tytu
ciata, powyzej gtowy. Palce dtoni skierowane sg w goére, a punkty laogong w tyt.
Skieruj wzrok w lewo, spoglgdajgc nad lewym ramieniem.

Wykonaj lewg noga krok w lewo i przyjmij postawe fu bu, z ciezarem spoczywajgcym
w wiekszosci na prawej nodze. Przenies rece w prawo, kierujgc punkty laogong
przed i nieznacznie za siebie. Nadal spoglgdaj w lewo. ( fot.23).

Obracajgc ciato w lewo wykonaj ptynie, powoli i spokojnie okrezny zamach lewa rekg
w lewo. Uczyn to tak obszernie, jak to tylko mozliwe, przenoszgc lewg dton wokot
siebie, z prawej na lewg strone ciata, i omiatajgc nig zamaszyscie lewe kolano. Po
omieceniu lewg dionig lewego kolana, umies¢ dton przy talii z lewej strony ciata,
kierujgc punkt laogong w gore. W trakcie przenoszenia lewej dtoni przed i wokot
lewej nogi, punkt laogong skierowany jest w dét. Spogladaj przed siebie.

Przenies ciezar ciata na lewg noge, i nieznacznie na niej przykucajgc, wykonaj przed
sobg dynamiczne ,zamiatajgce podciecie” prawg nogg. Po wykonaniu ,podciecia”
unies prawe kolano przed brzuch i stah na lewej nodze utrzymujgc podudzie prawej
nogi pionowo. Jednoczesnie wykonaj przed sobg podchwyt prawg dionig,
umieszczajgc prawe przedramie pionowo, z lewej strony ciata. Palce prawej dtoni
skierowane sg w gore, a punkt laogong w strone ciata. Skieruj wzrok przed siebie.

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Rece i nogi powinny porusza¢ sie we wiasciwym tempie, rytmie i wzajemnej
koordynacji.

2. Skoordynuj ruchy z oddechem, gdyz unikniesz przez to zadyszki.

3. Ruchy rekami i nogami nalezy wykona¢ z ptynnym przyspieszeniem i
dynamikag.

Akcja 28



23

$

(0759

fot.24 fot.25

Stojgc na lewej nodze unie$ dynamicznie prawg dfon, obracajgc reke spiralnie wokot
osi, i umieszczajgc dton nad gtowa. Punkt laogong uniesionej nad gtowg dtoni
skierowany jest w goére. Jednoczesnie wykonaj szybkie pchniecie w przéd
wewnetrzng strong lewej dtoni, kierujgc jej palce w gére. Po wykonaniu pchniecia
konce palcow powinny sie znajdowac¢ na poziomie czota. Uniesienie prawej reki i
pchniecie lewg dtonig wykonaj rownoczesnie, tgczac ruchy z wydechem.
Skieruj wzrok przed siebie. ( fot.24)
Bez chwili zwtoki po wykonaniu pchniecia daj z wdechem prawg nogg krok w przod,
i przyjmij postawe gong bu. Jednoczesnie zamknij nad gtowg prawg dton w piesc,
a lewg dton przenies przed siebie, kierujgc jej palce w przod, a punkt laogong ku
podtozu. Spogladaj przed siebie.

Z wydechem przenie$ ciezar ciata na prawg noge i przykucnij, stawiajgc przy niej
stope lewej nogi z tupnieciem. Jednocze$nie przenies lewg dion przed splot
stoneczny, kierujgc palce dtoni w goére, a punkt laogong w prawo i zadajgc obszerne i
zamaszyste uderzenie przed siebie w dot prawg piescig, uderzajgc technikg o nazwie
,CiOS piescig mtotem”. Skieruj wzrok na pies¢. ( fot.25)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Zadbaj o dobrg koordynacje ruchéw rak i ndog w trakcie catej akcji.

2. Wypowiedz gtosno dzwiek ,en" w momencie, gdy kucasz tupigc lewg nogag
i wykonujgc przy tym uderzenie piescia.

3. Dzwigk ,en” powinien zosta¢ wyartykutowany w sposob przeciggty, gtosno i
zdecydowanie, wydobywajgc sie z Ciebie w trakcie zadawania uderzenia,

i brzmigc przez chwile.

Akcja 29
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fot.26 fot.27 fot.28

Obré¢ ciato o 180 stopni w prawo, wykonaj krok prawg nogg, przenies ciezar na
prawg noge i przyjmij postawe gong bu. Podeszwy obu stop przylegajg catkowicie do
podtoza. Wykonujgc krok wysun przed siebie prawg reke utrzymujgc przedramie i
dton skierowane ukosnie w przod i w goére. Lokie¢ prawej reki powinien znajdowac
sie przed prawym barkiem, a dtoh na poziomie twarzy. Punkt laogong prawej dtoni
jest kierowany w strone twarzy. Jednoczes$nie z ruchem prawej reki umies¢ lewg dton
przy talii, z lewej strony ciata. Palce lewej dtoni sg skierowane w przéd, a punkt
laogong w gore. Skieruj wzrok przed siebie. ( fot.26)
Bez chwili zwtoki przenie$ ciezar ciata na lewg noge, opuszczajgc przed sobg prawag
dtoh do poziomu szyi, i kierujgc jej punkt laogong w kierunku podtoza. Réwnoczesnie
obro¢ lewg dtonh przy talii, kierujgc jej punkt laogong w dét. Przenies$ ciezar ciata na
prawg noge, unoszgc przed sobg prawg dton powyzej gtowy, a nastepnie przenoszgc
ja w tyt, z prawej strony gtowy, i umieszczajgc obok ucha. Punkt laogong prawej dtoni
skierowany jest w przéd, a palce w lewo. Spoglagdaj przed siebie.
Wraz z uniesieniem i przeniesieniem prawej dtoni, wykonaj dynamiczne pchniecie w
przod wewnetrzng strong lewej dioni. Palce lewej dtoni sg skierowane w goére, a
punkt laogong w przod. Skieruj wzrok przed siebie. ( fot.27 ).
Obro¢  tutdw o 90 stopni w lewo, ugnij nogi w kolanach i przysigdz w postawie
.Jjezdzca”’. Unies lewe przedramig, przenoszgc je jednoczesnie w lewo oraz nieco w
tyt. Punkt laogong lewej dtoni skierowany jest w gore, a dion utrzymywana z lewej
strony ciata powyzej gtowy i nieco za nig. Palce lewej dioni sg skierowane
przysrodkowo w przod. Réwnoczesnie z ruchem lewej reki wykonaj dynamiczne
pchniecie przed siebie podstawg prawej dtoni na wysokosc¢ splotu stonecznego,
obracajagc przy tym ciato o 45 stopni w lewo. Prawa dton jest otwarta, a jej palce
zwrocone do przodu. Skieruj wzrok na prawg dton. ( fot.28)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Zadbaj o petng koordynacje ruchdow rgk i nég.
2. Zwrd¢ uwage na wtasciwg szybkos¢ i zwinnos¢ poszczegdinych ruchdéw.
3.Zadbaj o to, aby postawa ,jezdzca w siodle” byta stabilna.
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Akcja 30
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fot.29 fot.30

Wychyl sie w prawo i wykonaj okrezne podchwyty dtonmi z prawej strony ciata.
Obroc tutdbw w lewo, umiesc¢ ciezar ciata na lewej nodze i przenies rece poziomo w
lewo. Skieruj punkt laogong prawej dtoni w gore, a lewej w lewo. Skup wzrok na
prawej dfoni.

Wykonaj ruchy lustrzane w stosunku do poprzednich, przenoszgc ciezar ciata na
prawg noge i kierujgc wzrok na lewg dton.

Ponownie wykonaj dtornmi ruchy przypominajgce podebranie, i przenies$ rece tak jak
poprzednio, jednocze$nie stawiajgc prawg stope obok lewej. Przyjmij postawe
,Siedzenia na wyimaginowanym stotku” z nogami lekko ugietymi w kolanach.
Podczas ostatniego ruchu wzrok powinien by¢ skierowany najpierw na prawg dton,
a po przyjeciu postawy ,siedzenia na wyimaginowanym stotku”, w prawo. ( fot.29).
Niezwiocznie po przyjeciu postawy ,siedzenia na wyimaginowanym stotku” obréc¢
cialo o 90 stopni w prawo, uginajgc przy tym nieznacznie nogi w kolanach,
i przysiadajgc. Przenies ciezar ciata na lewg noge, opierajgc prawg stope na podiozu
jedynie na piecie. Jednocze$nie obré¢ rece wokot osi, opus¢ lewg reke, a nastepnie
unies jg przed sobg kierujgc punkt laogong w gore oraz przenie$ prawg reke w
prawo. Umies$¢ lewg dton przed sobg na poziomie twarzy, a prawg obok gtowy,
z prawej strony ciata. Skieruj wzrok przed siebie ( fot.30)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Obrét ciata w prawo powinien zosta¢ wykonany ptynnie i szybko.
2. Rece i nogi powinny sie porusza¢ we wiasciwej, wzajemnej koordynaciji.
3. Oddech powinien by¢ spokojny i naturalnie ,zgrany” z ruchami.

Ponadto:

Wedtug shaolinskiego mnicha Shi Yanzhuang:
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,Postawa ,siedzenia na wyimaginowanym stotku” jest powszechnie stosowana w
tradycyjnym treningu chinskich sztuki walki i zaliczana do unikalnych cech
tradycyjnego Shaolin kung fu opartego na sztuce walki. Przyjmujgc jg nalezy
utrzymywac tutow wyprostowany, nogi rownolegle wzgledem siebie, kolana blisko
siebie, i przykucngc¢ tak bardzo, az uda bedg utrzymywane mniej wiecej poziomo.
Sprawny i wytrenowany wojenny artysta powinien by¢ w stanie utrzymac te postawe
przez co najmniej kilka minut, zanim stanie sie ona dla niego odczuwalnie ucigzliwa.
Aby to osiggngc, potrzeba dfugotrwatego, systematycznego i Zmudnego treningu
czestego utrzymywania tej postawy przez doSc dtugi czas, utrzymujgc wyprostowany
tutbw pomimo nég mocno ugietych w stawach kolanowych i biodrowych.”

Akcja 31

fot.31 fot.32 fot.33

Przenies ciezar ciata na prawg noge, stawiajgc prawg stope na podtozu nieco
ukosnie w prawo, a nastepnie unie$ lewg noge stajgc jedynie na prawej. Podeszwa
lewej stopy skierowana jest w prawo. Przenie$ okreznie rece w prawo, po czym
opusc¢ lewg reke i przenies tukiem, umieszczajgc lewg dion obok lewego biodra.
Skieruj punkt laogong lewej dtoni w dot, a palce w przéd. Jednoczesnie wysun
spokojnie prawg dtoh w przéd, przed klatke piersiowa, z wnetrzem dtoni skierowanym
w lewo, a palcami w gore. Spogladaj przed siebie. (fot. 31)
Odsun lewg dion od ciata w lewo, a prawg w prawo. Umie$¢ prawg dton obok gtowy
z prawej strony ciata. Punkt laogong prawej dtoni zwrécony jest w przéd, a lewej
w dét. Wykonaj wolne kopnigcie w przod pietg lewej stopy, a nastepnie ugnij lewg
noge w kolanie i ponownie zbliz lewg stope do ciata ruchem zahaczajgcym noge
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wyimaginowanego przeciwnika i zastaniajgc lewg stopg obszar wlasnego krocza.
Podeszwa lewej stopy skierowana jest w prawo. (fot.32)

Wykonaj lewg nogg krok w przéd i przyjmij postawe gong bu. Wychyl sie w przéd
obracajgc tutdw o 45 stopni w lewo. Wysun rece w przéd, wykonaj réwnoczesny
podchwyt lewg dtonig i nachwyt prawg, tak, aby ruch przypominat chwycenie pitki.
Skieruj wzrok przed siebie. Po wykonaniu powyzszego ruchu lewa dfon znajduje sie
przed brzuchem, a prawa przed klatkg piersiowg. (fot.33)

Przenies ciezar ciata na prawg noge unoszac prawg dion powyzej gtowy i kierujgc jej
palce w gore. Przenies prawg dtoh w prawo, a nastepnie opus¢ i umiesé przy lewym
ramieniu. Przenie$ ciezar ciata na lewg noge i wykonaj pchniecie w przéd lewym
barkiem oraz prawg dfonig. Skieruj wzrok w prz6d spogladajac nad lewym barkiem.

Zalecenia zwigzane z wykonanie niniejszej akcji:

Stojgc na prawej nodze zwrd¢ szczegdlng uwage na zachowanie rownowagi oraz na
to, aby uniesc lewg noge we wtasciwej synchronizacji z ruchami rak.

a &
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fot.34 fot.35 fot.36 fot.37

Balansujgc ciatem obroc¢ tutdw w prawo, przenoszac ciezar ciata najpierw na prawa,
a nastepnie na lewg noge. Rownoczesnie wykonaj dtonmi okrezny ruch
przypominajgcy obracanie w nich kuli. Wykonaj to tak, aby ostatecznie lewa dton
znalazta sie przed klatkg piersiowg, a prawa przed brzuchem. Punkt laogong lewej
dtoni skierowany jest w dot, a prawej w gére. ( fot.34 - 35)

Wykonaj prawg nogg krok w tyt, obré¢ ciato o 180 stopni w prawo i przyjmij postawe
jezdzca. ( fot. 36)

Obré¢ tutdw o 45 stopni w prawo, przyjmij postawe gong bu i wykonaj takie same
ruchy, jak w akcji nr 5. Skieruj wzrok przed siebie. ( fot.37)
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Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Obroét ciata w prawo wykonaj powoli i ptynnie.

Wszystkie elementy sktadowe akcji wykonaj precyzyjnie.

3. Skup uwage calkowicie na wykonywanych przez siebie ruchach,
nie dopuszczajgc, aby twoj umyst byt w tym czasie zajety czymkolwiek innym.

4. Zachowaj gtadki i spokojny oddech.

no

Akcja 32
1 w0
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fot.38 fot.39 fot.40 fot.41
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Utrzymujgc postawe gong bu obréé tutéw nieznacznie w lewo, wysuwajgc prawy bark
w przod oraz cofajgc lewy, wykonujgc jednoczesnie szybkie pchniecie prawg dtonig
w przéd i opuszczajgc lewg dtonh obok talii, z lewej strony ciata. Punkt laogong prawej
dtoni skierowany jest w przdd, a lewej w dot. Patrz przed siebie. ( fot. 38)

Natychmiast wykonaj kolejny ruch w jednej serii z poprzednim, obracajgc przy tym
ciato nieznacznie w prawo, tj. wysun przed siebie lewy bark i wyprowadz szybkie
pchniecie lewg dtonig w przdd, przenoszac jednoczesnie prawg diton obok talii,
z prawej strony ciata. Punkt laogong lewej dftoni skierowany jest w przéd, a prawej w
dot. Spogladaj przed siebie. ( fot.39)

Bez chwili zwioki wykonaj kolejny ruch w jednej serii z dwoma poprzednimi,
ponownie wysuwajgc odrobine prawy bark w przéd oraz cofajgc lewy, wykonujgc
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jednoczesnie szybkie pchniecie prawg dionig w przdd i opuszczajgc lewg obok talii,
z lewej strony ciata. Punkt laogong prawej dtoni skierowany jest w przod, a lewej
w dét. Skieruj wzrok przed siebie . ( fot. 40)

Zbliz dtonie do klatki piersiowej rozluzniajgc nadgarstki i kierujgc punkty laogong
w dot. Unies z wdechem prawg stope, a nastepnie z wydechem wykonaj prawg noga
szybki krok w przéd wyprowadzajgc jednoczesnie pchniecie dtonmi w przod. Palce
dtoni skierowane sg w gore, a punkty laogong w przdd. Spogladaj przed siebie.
Natychmiast po wykonaniu kroku prawg noga, przesun w przéd lewg stope o taki
sam odcinek, jaki pokonate$ dajgc krok prawg nogg. Wykonaj oba kroki w postaci
dynamicznego wypadu do przodu, umieszczajgc ostatecznie wiekszos¢ ciezaru ciata
na prawej nodze. ( fot.41)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Rece i nogi powinny poruszac sie metodycznie.
2. Aby wykonac wtasciwie dynamiczne pchniecia dtonmi w przéd, rozpocznij kazde
z nich od niewielkiego zamachu ramionami, nadajgc im przez to wiekszy impet.

Akcja 33

Stojgc w tym samym miejscu, w ktérym zakonczytes poprzednig akcje, obréé tutdw
0 90 stopni w lewo, ugnij nogi w kolanach i przyjmij postawe ,jezdzca siedzgcego w
siodle”. Przenie$ rece przed siebie wykonujgc dtonmi ruchy chwycenia, objecia i
trzymania wyimaginowanej kuli. Prawa dton znajduje sie przed brzuchem, a jej punkt
laogong skierowany jest w gore. Lewa dton utrzymywana jest przed splotem
stonecznym, a jej punkt laogong skierowany jest w dot. Wysun rece przed siebie na
poziomie klatki piersiowej, umieszczajgc prawg dton pod lewg i kierujgc punkty
laogong obu dtoni w dét. Wewnetrzna strona nadgarstka lewej reki spoczywa na
zewnetrznej stronie nadgarstka prawej reki. Skieruj wzrok w przéd. Rozsunh rece na
boki i w tyt, zamykajgc dtonie w piesci i umieszczajgc je przy talii z obu stron tutowia.
Punkty laogong w piesciach umieszczonych przy talii skierowane sg w gore. Unie$
piesci przed sobg na wysokosc¢ klatki piersiowej tak, aby zetknety sie z soba,
a nastepnie zadaj nimi szybkie i ptynne uderzenia w prawo i w lewo.
Po wyprowadzeniu cioséw rece sg w petni wyciggniete w poziomie na boki,
a grzbiety piesci skierowane w gore. Uderzajgc na boki skieruj wzrok najpierw
w prawo, a nastepnie w lewo.( fot.42)
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Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Utrzymuj stabilng i solidnie zakorzeniong postawe ,jezdzca w siodle”.
2. Przed wyprowadzeniem uderzen na boki umiesc¢ piesci przed klatke piersiowa.

fot.43 fot.44

Akcja 34
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Skieruj wzrok na prawg pies¢ i rozluznij rece. Wychyl sie w prawo i przenies
wiekszos¢ ciezaru ciata na prawg noge. Wykonaj oburgcz zagarniajgcy ruch
rekoma z prawej i lewej strony ciata, a nastepnie za sobg. Opus¢ rece
| przenies ciezar ciata na lewg noge, unoszgc lewg reke z lewej strony ciata
na wysoko$¢ klatki piersiowej, a prawg umieszczajgc nieco za i pod lewg
rekg tak, aby gorna strona nadgarstka lewej reki stykata sie w wewnetrzng
strong nadgarstka prawej reki. Punkty laogong obu dtoni zwrécone sg w
gore. Skieruj wzrok na dtonie.

Przyjmij postawe ma bu, umieszczajgc prawg dton obok lewej pachy, a lewa
przy prawym ramieniu. Palce dtoni skierowane sg w gore, a wzrok w prawo.
Lewa reka znajduje sie na zewnatrz prawej i styka z nig. Prawe przedramie
dotyka do brzucha.

Przenies ciezar ciata na prawg noge opuszczajgc i rozsuwajgc dtonie na
boki. Umies¢ dtonie na poziomie bioder; prawg z prawej, a lewg z lewe]
strony ciata. Punkty laogong skierowane sg w dét i nieznacznie na boki.
Skup wzrok na prawej dtoni.

Ponownie wykonaj dtonmi ruch zagarniecia i podebrania, umieszczajgc
dtonie przy talii z obu stron tutowia. Obré¢ ciato o 45 stopni w lewo i przyjmij
postawe gong bu z ciezarem ciata spoczywajgcym w wiekszosci na lewej
nodze.

Przenies ciezar ciata na prawg noge i opus¢ dtonie, sungc grzbietami dtoni
w dot, wzdtuz ud.
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Stan na prawej nodze unoszgc lewg noge i zginajgc ja w kolanie. Podudzie
lewej nogi utrzymywane jest pionowo, a kolano przed centralng osig ciata na
wysokosci splotu stonecznego. Jednoczesnie z unies lewg reke przed soba,
a prawg za sobg tak, aby dtonie znajdowaty sie na poziomie gtowy, a punkty
laogong skierowane byty w gére. Ruch ten nosi nazwe ,Feniks rozposciera
skrzydta” i przypomina unoszenie czego$ w dioniach. Skieruj wzrok przed
siebie. (fot. 43 - 45)

Akcja 35

fot.46

Opusc¢ przed sobg lewg stope na podtoze, skierowujgc jej palce ukosnie w lewo.
Obré¢ ciato o 90 stopni w lewo, ugnij nogi w kolanach i przykucnij, przyjmujac
postawe, w ktorej prawe kolano bedzie chronione przez lewe.

Obro¢ rece w stawach tokciowych w taki sposob, aby dtonie byly zwrdcone
wewnetrznymi stronami w dot. Umiesé lewg dion przy talii z lewej strony ciata,
utrzymujgc jg poziomo, a prawg opusC przed sobg, utrzymujgc prawie poziomo.
Palce obu dtoni sg skierowane w przod. Skieruj wzrok na prawg dton. ( fot.46)

/ Przyjecie niniejszej postawy przebiega nastepujgco:

Przysigdz na obu nogach, stajgc na podfozu catg podeszwg lewej stopy zwrdconej
palcami ukos$nie w lewo, przysiadajgc jednoczesnie na piecie prawej stopy opartej na
podfozu jedynie czesScig podeszwy pod jej palcami. Kolano prawej nogi powinno byc¢
LUukryte” za tydkg lewej nogi i pod jej kolanem. Umies¢ kolano prawej nogi blisko lewej
stopy, a udo lewej nogi tak blisko klatki piersiowej, jak tylko zdotasz. /

Akcja 36
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fot. 47 fot.48

Wstan z wdechem i wykonaj prawg nogg krok w prawo, obracajgc tutéw o 90 stopni
W prawo, uginajgc przy tym prawe kolano i przenoszgc wiekszos¢ ciezaru ciata na
prawg noge. Obie nogi powinny by¢ oparte na podtozu catymi podeszwami stop.
Wykonaj prawg dtonig ruch chwytu i wykrecenia reki wyimaginowanego przeciwnika,
zamknij dtonie w piesci i z wydechem umies¢ prawg pies¢ z boku ciata przy talii,
a lewg piescig wyprowadz cios przed siebie, ukosnie w prawo i w gére, do poziomu
twarzy. Skieruj wzrok na pies¢ lewej reki. ( fot. 47)

Obroc ciato w lewo. Przenies ciezar ciata na lewag noge i z wydechem wykonaj szybki
chwyt lewg ditonig na poziomie ramienia, btyskawicznie zamknij jg w piesc¢ i umies¢
przy talii z lewej strony tutowia oraz wyprowadz przed siebie cios prawg piescia,
kierujgc go w lewo i nieco ukosnie w gore. Skieruj wzrok na pies¢ prawej reki.
(fot.48)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

Obroty tutowia o 90 stopni w prawo i 0 90 stopni w lewo wykonaj dynamicznie

I zwinnie.

1. Uderzenia piesciami wyprowadz energicznie, wybuchowo, z maksymalng
dynamika i predkoscia.

Akcja 37

fot.49

Obré¢ ciato o 90 stopni w lewo i wykonaj prawg nogg szybki krok w przdd,
przyjmujgc postawe gong bu, z ciezarem ciata spoczywajgcym w wiekszosci na
prawej nodze. Stopy przylegajg do podtoza catymi podeszwami. Unie$ i wysun w
przéd prawg reke na poziom ramienia. Odwiedz w lewo i w gore tokie¢ lewej reki z
lewej strony ciata, a nastepnie zadaj nim zamachowe uderzenie w przod,
wyprowadzajgc je poziomo, przed twarza, z lewej strony w prawo. Cios fokciem
powinien dotrze¢c do wnetrza prawej dloni z dzwiekiem klapniecia.
Skieruj wzrok w przod. ( fot. 49.)
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|'W rzeczywistej walce ruchy tworzgce niniejszg akcje stuzytyby chwyceniu
potencjalnego przeciwnika prawg rekg za kark lub gfowe i zadania mu zamachowego
ciosu fokciem lewej reki w szyje lub w gfowe. /

Akcja 38
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fot.50 fot.51

Po wykonaniu uderzenia tokciem lewej reki natychmiast rozpocznij kolejng akcje.
Wykonaj lewg nogg szybki i dynamiczny krok w przod i przyjmij postawe gong bu.
Wykonaj powyzszg akcje unoszgc lewe kolano przed brzuchem i przenoszac prawg
dton Rychem przechwytu nad lewo kolano, kierujgc punkt laogong prawej dtoni w
gore, i umieszczajgc lewg dton nad nadgarstkiem prawej reki. / Punkt laogong lewej
dtoni skierowany jest w goére./ Skieruj palce lewej dtoni w gére i z wypadem ciata w
przod wyprowadz przed siebie cios krawedzig lewej dtoni. Skieruj wzrok przed siebie.
( fot. 50) Natychmiast po wykonaniu uderzenie krawedzig lewej dtoni wykonaj szybki
krok w tyt prawg nogg, przyjmij postawe gong bu i wyprowadz lustrzany w stosunku
do ostatniego cios z przdd, zadajgc go krawedzig prawej, utrzymywanej pionowo
dtoni. Palce prawej dioni sg skierowane w gore. W trakcie wyprowadzania ciosu
umies¢ lewg dton przy talii z lewej strony ciata i skieruj jej punkt laogong w gére.
Spogladaj przed siebie. ( fot 51.)

| Szybki krok w tyt lewg nogg pozwoli ci unikng¢ kopniecia wymierzonego w twoje
lewe kolano i pozwoli wyprowadzi¢ kontratak uderzeniem krawedzig prawej dtoni./

Akcja 39
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fot.52 fot.53 fot.54

Pozostan w miejscu w ktérym wykonates poprzednig akcje. Wychyl sie w przod,
a nastepnie obro¢ tutdw w lewo wykonujgc nastepujgce ruchy:

Opusc¢ lewg dton w dét, kierujgc punkt laogong w kierunku podfoza. Jest to
ruch zastony przed potencjalnym kopnieciem.

Podazajgc wzrokiem za dtonmi, przenies lewg reke obszernym tukiem w gore
i w lewo, na poziom ramion, przenoszgc jednoczesnie prawg reke tukiem w
lewo, i umieszczajgc obok lewej pachy. W trakcie przenoszenia rgk
przedramiona przez moment krzyzujg sie z sobg. Przyjmij postawe jezdzca i
skieruj wzrok na lewg ditoh. Lewa reka jest prawie prosta, palce obu dtoni sg
skierowane w gore, a punkty laogong w lewo. ( fot. 52)

Utrzymujac postawe jezdzca bez chwili zwtoki przenies ciezar ciata na lewg
noge, obrdé¢ tutdw nieznacznie w lewo i opus¢ prawg diton z lewej strony ciata
w ruchu zastony przed wyimaginowanym kopnieciem. Nastepnie przenies
ptynnie rece obszernym tukiem w gore i w prawo, tak samo, jak to uczynite$
przed chwilg przenoszac je w lewo. Ruch ten jest lustrzanym odbiciem
poprzedniego. Skieruj wzrok na prawg dton. ( fot. 53)

Ponownie opus¢ lewg dton z prawej strony ciata w ruchu zastony przed
wyimaginowanym kopnieciem. Nastepnie unies lewg reke do poziomu, tak,
aby jej przedramie dotkneto od dotu przedramie prawej reki. Podgzajgc
wzrokiem za dtonmi, przenies réwnoczesnie obie rece stykajgce sie
przedramionami tukiem w gore i w lewo i obracajgc tutdw w lewo, opusc z
lewej strony ciata na poziom brzucha. Skieruj wzrok na dfonie. Jest to ruch
obrony, tj. zbicia oburgcz w do6t uderzenia zadanego rekg przez
wyimaginowanego przeciwnika znajdujgcego sie po twojej lewej stronie.
Przyjmij postawe Sy Liu Bu (postawa ,cztery- sze$¢”), z ciezarem
spoczywajgcym w wiekszosci na prawej nodze. ( fot.54)

Przenie$ ciezar ciata na lewg noge, wychyl sie przéd i nieznacznie w lewo,
wykonaj podchwyt dtonmi, unoszac je do poziomu twarzy w prawej strony
ciata. Umies¢ 60 % ciezaru ciata na prawej nodze przenoszac jednoczesnie
dtonie w prawo, wykonujgc nimi dzwignie od dotu na staw tokciowy reki
wyimaginowanego przeciwnika. Skieruj wzrok na dtonie i przestrzen pomiedzy
nimi. Opus¢ rece do poziomu talii, kierujgc palce dtoni w prawo a punkty
laogong przed siebie. Obré¢ tutdbw w lewo i przenoszac ciezar ciata na lewag
noge zadaj dynamiczne uderzenie dtonmi przed siebie na poziomie zeber z
tzw. ,fajing”. Spogladaj na dtonie i obszar przestrzeni, w ktéry wyprowadzites
uderzenie. Po wyprowadzeniu uderzenia przenies ciezar ciata na prawg noge i
rozluznij rece rozluzniajgc nadgarstki i uginajgc lekko rece w tokciach.
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Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Dziataj precyzyjnie i metodycznie, zachowujgc zsynchronizowany z
wykonywanymi ruchami oddech oraz naturalny, wewnetrzny spokaj.
2. Uderz dtonmi gwattownie i niespodziewanie ,jak grom z jasnego nieba”.

Akcja 40
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fot.55 fot.56 fot.57
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Skieruj wzrok w lewo. Obro¢ tutbw w prawo, postaw lewg stope obok prawej,
i przyjmij postawe ,siedzgc na stotku”. Jednoczesnie wykonaj prawg dtonig blok w
prawo i w gére, unoszac i umieszczajgc jg przed oraz nieco ponad prawym
obojczykiem. Réwnoczesnie przenies lewg dion w prawo, umieszczajgc jg obok
prawej pachy. Krawedz prawej dtoni znajduje sie na poziomie prawego obojczyka,
palce lewej dioni skierowane sg w gore. (fot.55)

Odstaw lewg stope o krok w lewo i przyjmij postawe jezdzca. Rozsun poziomo rece
na boki. Palce dtoni sg skierowane w gore. Wzrok spoczywa na lewej dtoni. (fot. 56)

Wykonaj dtornmi okrezne i spiralne ruchy przypominajgce chwycenie kuli. Uczyn to
umieszczajgc prawg dton przed klatkg piersiowa, a lewg przed brzuchem. Punkt
laogong prawej dtoni skierowany jest w doét, a lewej w gore. Przenies$ ciezar ciata na
lewg nogg i przyjmij postawe gong bu. Ugnij nogi w kolanach, obroc¢ tutdbw w prawo i
wykonaj rekoma kolejny okrezny i spiralny ruch przypominajgcy obracanie trzymanej
w dioniach kuli, umieszczajgc lewg dton przed klatkg piersiowg, a prawg przed
brzuchem. Punkt laogong prawej dtoni skierowany jest w gore, a lewej w dét. Skieruj
wzrok przed siebie. (fot.57)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Zadbaj o stabilnos¢ ciata w postawach ,siedzgc na stotku”, gong bu oraz ,jezdzca”,
a takze o sprawne i zwinne ich przyjmowanie.

2. Wykaz sie dobrg rownowagg w postawie ,siedzgc na stotku”.

3. Rece i nogi powinny poruszac sie we wzajemnej koordynaciji.

Akcja 41



36

fot.58 fot.59 fot.60
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fot.61 fot.62 fot.63

Przenies catkowicie ciezar ciata na lewg noge. Unies prawg noge zginajgc w kolanie
i umies¢ prawg stope przed i nieco powyzej lewego kolana, kierujgc podeszwe w
lewo. Wykonujgc powyzszy ruch unie$ przed sobg prawg dton ponad gtowe, kierujgc
punkt laogong w goére i opusc¢ przed sobg lewg dton do poziomu brzucha, kierujgc
kciuk lewej dtoni w dot, a punkt laogong ukosnie w dot i nieco w przéd. ( fot. 58)
Obré¢ ciato o 90 stopni w prawo i opus¢ prawg stope z tupnieciem na podtoze obok
lewej stopy. Ostaw lewg stope o krok w lewo i przyjmij postawe jezdzca.

Zamknij prawg dton w piesc i przenies przed sobg, powyzej gtowy, tukiem w prawo,
a nastepnie opusc jg i przenie$ koliscie w lewo, umieszczajgc przy tali, z lewej strony
ciata. Wewnetrzna strona prawego przedramienia dotyka do brzucha, a punkt
laogong prawej piesci skierowany jest w tyt. Jednocze$nie z ruchem prawej reki
unies lewg dton i przenies tukiem ,w slad” za prawg reka, kierujgc punkt laogong
lewej dtoni w strone twarzy. W chwili, gdy umie$cisz prawe przedramie przy brzuchu,
lewe przedramie umies¢ ponad nim, przed klatkg piersiowg. Punkt laogong lewej
dtoni skierowany jest w strone ciata.

Wraz z wydechem wykonaj dynamiczne uderzenie grzbietem prawej piesci ukosnie w
prawo i w gore, na wysokos¢ wiasnej twarzy, jednoczes$nie gwattownie s$ciggajac
lewg dton w dét, w lewo, i za siebie. Palce lewej dtoni sg rozcapierzone, a punkt
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laogong skierowany w strone prawej piesci. Przed wykonaniem uderzenia skieru;j
wzrok w punkt w przestrzeni, w ktory uderzysz prawg piescig, a po zadaniu ciosu,
na prawa piesc.

Przenies wzrok o 90 stopni w lewo. Wraz z wdechem umies¢ ptynnym ruchem prawg
pies¢ przy talii z prawej strony ciata. Jednoczesnie wysun okreznie lewg dton na
wysokos$¢ klatki piersiowej, przenoszgc jg najpierw w lewo, a nastepnie unoszgc.
Skup wzrok na lewej dtoni. Punkty laogong piesci umieszczonej przy talii oraz
wyciaggnietej ukosnie, otwartej i uniesionej lewej dioni sg skierowane w gore.
Wiekszosc ciezaru ciata spoczywa na prawej nodze.

Wraz z wydechem przenie$ ciezar ciata na lewg noge, zamknij lewg dioh w pies¢,
I szybkim ruchem umies¢ jg przy talii z lewej strony ciata, zadajgc jednoczesnie
dynamiczny cios prawg piescig w miejsce w przestrzeni, w ktéorym zamknates lewg
dton w piesé, tj. ukosnie w lewo, przed lewy obojczyk. Skieruj wzrok na prawg piesc.
(fot. 59)

Przenies ciezar ciata na prawg noge cofajgc jednoczesnie poziomo prawe
przedramie i zginajgc prawg reke w tokciu. (fot.60) Wysun ciezar ciata na lewg noge,
umiesc¢ prawe przedramie przed klatkg piersiowg utrzymujgc je prawie pionowo, tj.
wykonujgc nim okrezny ruch w lewo oraz przdéd. Przenies$ ciezar ciata na prawg noge,
umies¢ prawg piesc¢ przy talii z prawej strony ciata wykonujgc réwnoczesnie okrezny
ruch lewg dtonig, tj. unoszac jg przed sobg na wysokos¢ twarzy i kierujgc jej palce w
gore, a punkt laogong w prawo. Umies¢ lewg dton przed twarzg formujac jg w ,dton
o ksztatcie liscia wierzby” (Chin.,Zhang”). Skieruj wzrok na lewg dton i w przestrzen
za nia.

Opus¢ biodra i obré¢ tutbw w lewo, otwierajgc réwnoczesnie prawg piesc i
umieszczajgc lewg dton przy talii z lewej strony tutowia. Obie dtonie dotykajg
krawedziami do tutowia na tym samym poziomie, tj. talii z lewej i prawej strony ciata.
Punkty laogong dfoni sg skierowane w gore, a palce w przod. Ciezar ciata spoczywa
w wigkszosci na prawej nodze. Skieruj wzrok przed siebie. Nie przenoszac ciezaru
ciala wykonaj dtonmi obszerny ruch przypominajgcy objecie wielkiej kuli.

Obré¢ ciato w prawo, w lewo i ponownie w prawo, odchylajgc sie ostatecznie w
prawo i przenoszgc ciezar ciata w wigkszosci na prawg noge, unoszgc prawg dton
oraz opuszczajgc i wysuwajgc w lewo lewg dton ruchem przypominajgcym poziome
ciecie. Punkt laogong prawej dtoni skierowany jest w lewo, a lewej w dot. Skieruj
wzrok w lewo. (fot. 61)

Balansujgc ciatem przenies ciezar na lewg noge i wykonaj rekami lustrzany” w
stosunku do poprzedniego ruch. Skieruj wzrok w prawo. (fot.62)

Przenie$ ciezar ciata na lewg noge, a nastepnie na prawg, obré¢ tutdw w lewo i
dynamicznie uderzajgc grzbietami otwartych dtoni; grzbietem prawej dtoni za siebie
w prawo i w goére, a lewej przed siebie, i w dot. Palce dtoni sg rozcapierzone.
Skieruj wzrok na lewg dton, a nastepnie ukosnie w lewo. (fot. 63)

Umies¢ wiekszosc¢ ciezaru ciata na lewej nodze, przyjmij postawe gong bu, i wraz z
wdechem wykonaj przed sobg obszerny, obejmujgcy ruch rekoma na poziomie
ramion, przypominajgcy objecie czegos, lub kogos. Rece sg ugiete w tokciach, tokcie
skierowane na boki, a palce dtoni utrzymywane poziomo i zwrdécone ku sobie.
Skieruj wzrok przed siebie. ( fot.64)

Przenies ciezar ciata na prawg noge i nieco na niej przysigdz, zblizajgc jednoczesnie
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dtonie do klatki piersiowej. W trakcie przenoszenia dtoni przed klatke piersiows,
punkty laogong sg zwrécone w strone ciata. Z wydechem przenie$ ciezar ciata na
lewa noge, przyjmij postawe gong bu, wyprowadzajgc spokojne pchniecie dtonmi w
przéd. Po wykonaniu pchniecia dtonie znajdujg sie na wysokosci szyi i sg rozsuniete
wzgledem siebie na szeroko$¢ ramion. Punkty laogong sg skierowane w przéd, a
palce dtoni w gore. Spogladaj przed siebie. (fot.65)
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fot.64 fot.65.

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

=

Rotacyjne obroty ciata wykonaj zwinnie.

2. Rece i nogi powinny z sobg wspotdziatac i porusza¢ sie w doskonatej,
wiasciwej, wzajemnej koordynaciji.

3. Kazde uderzenie powinno zosta¢ wykonane z wydechem, szybko i niezwykle
gwattownie.

4. W trakcie wykonywania ptynnych ruchéw zachowuj ,gtadki” i spokojny oddech.

Akcja 42
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fot.66 fot.67

Przenies ciezar ciata na prawg noge, obréé¢ tutdbw oraz stopy o 45 stopni w prawo
I przyjmij postawe jezdzca. Opusc, rozsun na boki, a nastepnie zbliz do siebie dtonie
przed klatkg piersiowg w gescie przypominajacym obejmowanie i trzymanie w
dtoniach kuli. Spogladaj przed siebie.

Podgzajgc wzrokiem za ruchem dfoni, przenie$ rece w lewo a nastepnie w prawo
zblizajgc dtonie do siebie i umieszczajgc prawg dton nad lewg. Prawa dton znajduje
sie na wysokosci klatki piersiowej, a lewa brzucha. Punkty laogong dtoni skierowane
sg ku sobie, a dtonie utrzymywane w odleglosci podobnej do tej, jakga wymaga
trzymanie w nich pitki do gry w koszykowke.

Przenies ciezar ciata na lewg noge, obracajgc dionie tak, jakbys sunat ich
wewnetrznymi ptaszczyznami wokoét niewidzialnej kuli o wielkosci pitki do gry w
koszykowke. Umies¢ lewg dtoh nad prawg, w lustrzanej w stosunku do poprzedniej,
pozycji. Punkty laogong dfoni skierowane sg ku sobie. Wysun rece w lewo na poziom
talii i zamknij dtonie w piesci. Przenie$ piesci szybkim zamachem obok talii z lewej
strony ciata i stan na lewej nodze unoszgc prawg noge zgietg w kolanie tak, aby
golen utrzymywana byfa pionowo, a podeszwa prawej stopy skierowana byta w lewo.
Jednoczesnie wykonaj blok prawym przedramieniem ponad gtowg i cios w przod
piescig lewej reki. Skieruj wzrok przed siebie. (fot.66)

Obrét ciata miedzy pchnieciem oburgcz wykonanym w poprzedniej akcji, a ciosem
zadanym piescig lewej reki wykonanym w niniejszej akcji stojgc na lewej nodze
wynosi 180 stopni.

Po zadaniu ciosu piescig lewej reki rozewrzyj piesci w otwarte dtonie, wykonaj prawg
nogg krok w przdéd, i przyjmij postawe gong bu uderzajgc jednoczesnie przed siebie
podstawg prawej dtoni na poziomie twarzy i umieszczajgc lewg dtonn poziomo przed
splotem stonecznym. Punkt laogong prawej dtoni skierowany jest w przdd, a lewej w
dot. Skieruj wzrok przed siebie.

Zamknij dionie w piesci, obréo¢ ciato w lewo, przysigdz, przyjmij postawe jezdzca i
wykonaj prawym przedramieniem blok w dét, opuszczajgc je do poziomu pasa.
Jednoczesnie umies¢ lewg pies¢ przy talii, z lewej strony ciata. Skieruj wzrok na
prawe przedramie. (fot. 67)

Obré¢ ciato w lewo, przyjmij postawe gong bu i wykonaj blok w goére lewym
przedramieniem oraz réwnoczesnie cios w przdéd ,pionowg” piescig prawej reki.
Gdy wykonasz blok w gore lewg reka, jej pies¢ powinna znajdowac sie nad lewym
ramieniem. Skieruj wzrok w przéd.(fot.68)
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fot.68
Otwoérz dionie i zadaj cios w przdd podstawg lewej dioni, umieszczajgc prawg dton
przed splotem stonecznym. Punkt laogong lewej dtoni skierowany jest w przod,

a prawej w dot. Palce lewej ditoni skierowane sg w gore, a prawej w przod.
Skieruj wzrok na, i za lewg dton.

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Obroét ciata oraz krok w przdd wykonaj zwinnie i energicznie.

Akcja 43

fot.69

Przenies wigkszosC ciezaru ciata na prawg noge i przyjmij postawe ,cztery/szes¢”
(Chin: sy liu bu). Otworz lewg pies¢. Opusc¢ lewg reke i wykonaj ptynnie zastone lewg
dtonig przez kopnieciem od frontu, a nastepnie unie$ lewg dtoh z prawej strony ciata i
umiesc lewe przedramie pod tokciem prawej reki. Wysun lewg dton w przéd, przed
lewy bark, na poziom twarzy. Palce lewej dioni sg skierowane w gére. Wraz z
wysunieciem lewej dtoni w przdd przenies prawg pies¢ w tyl, umieszczajgc jg obok
prawego ramienia i na jego wysokosci. Utrzymuj prawe przedramie prawie poziomo,
z piescig skierowang w przdéd. Punkt laogong w prawej piesci jest skierowany w
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strone ciata. Skieruj wzrok na lewg dton. Palce lewej dioni skierowane sg w gore.
(fot.69)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

Powyzsze ruchy wykonaj ptynnie i szybko.

Akcja 44

fot.70 fot.71 fot.72

Rozewrzyj prawg piesS¢ w otwartg dton i opus¢ do poziomu talii. Obroc ciato o 90
stopni w lewo, przenies$ ciezar na prawg noge, a nastepnie unies i zegnij w kolanie
lewg noge, umieszczajgc lewe kolano przed brzuchem, a lewg stope na poziomie
krocza w gescie zastony lewg stopg przed kopnieciem. Podudzie lewej nogi jest
utrzymywane ukosnie w stosunku do podtoza. W trakcie obrotu ciata w lewo opus¢
i przenies okreznie lewg dton w lewo, umieszczajac jg przed lewym biodrem, a prawg
dtor obok gtowy z prawej strony ciata. Punkt laogong lewej dtoni skierowany jest
ukosnie w przod i w dot, a prawej na zewnatrz w prawo i nieco w gore. Umiesc¢
przedramie lewej reki nad uniesionym i utrzymywanym ukosnie w stosunku do
podtoza podudziem lewej nogi, rownolegle do niego. Skieruj wzrok w lewo. ( fot.70)
Stojgc na prawej nodze obro¢ ciato w lewo, obracajgc jednoczesnie na podtozu w
lewo prawg stope. Umies¢ kolano lewej nogi przed brzuchem, opus¢ nieco lewg
stope i skieruj jej podeszwe prawo. Wraz ze skretem tutowia w lewo, obréé dtonie
kierujgc ich wewnetrzne strony ku sobie. Umies¢ prawg dton z prawej strony ciata
powyzej i na zewnagtrz prawego ramienia, a lewg wykonaj okrezny podchwyt,
odwodzgc jg w lewo i umieszczajgc na poziomie talii, z lewej strony ciata. Palce dfoni
sg rozcapierzone, a ich uksztattowanie przypomina trzymanie w kazdej z nich
niewielkiej, niewidzialnej kuli. Skieruj wzrok na lewg dton.(fot. 71)

Opus¢ lewg stope na podioze stawiajgc jg przed prawg noga, i przykucnij w
postawie, w ktérej kolano lewej nogi bedzie ostaniaé kolano prawej nogi. Skrzyzuj
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przedramiona przed klatkg piersiowg, umieszczajgc prawe przedramie pod lewym.
Dtonie sg otwarte, a palce proste. Skieruj wzrok w lewo i w dét. (fot.72)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Wykonaj obrét ciata w lewo poruszajgc sie spiralnie, i nie tracgc przy tym
liniowosci catej akciji.

2. Ruchy rgk i ndbg wykonaj metodycznie i technicznie.

3. Stojgc na jednej nodze zadbaj o rownowage.

4. W trakcie wykonywanych ruchéw oddychaj naturalnie.

Akcja 45

fot.73 fot.74 fot.75

fot.76 fot.77 fot.78

Akcja ta sktada sie z szeregu dynamicznych ruchéw, ktore powiniene$ wykonac
kolejno po sobie, w jednej serii.

Unie$ ciato i wykonaj szybki krok prawg nogg w prawo, przyjmujgc postawe gong bu.
Jednoczes$nie: przenie$ lewg dton w dét, opuszczajgc jg ,Slizgiem” ponad unoszonym
ukosnie w prawo i w przéd prawym przedramieniem, i umieszczajgc jg za sobg z
lewej strony ciata. Skieruj punkt laogong lewej dtoni w dét. Wraz z ruchem lewej reki
wysun dynamicznie prawg reke ukosnie w prawo, w gore i w przod, umieszczajgc
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przed sobg. Prawa dton znajduje sie przed i nad prawym ramieniem, a jej punkt
laogong skierowany jest w tyt, tj. w strone twojej twarzy. Skieruj wzrok na prawg dfon.
(fot. 73)

Natychmiast po wykonaniu poprzedniego ruchu przenies ciezar ciata na lewg noge,
przylegajgc catymi podeszwami stop do podioza. Opusé prawg dion w poblize
lewego biodra zamykajgc jg w pies¢. Jednoczesnie unie$ i przenies w przod lewg
dtonn wykonujgc nig chwyt od gory, i rowniez zmykajgc w pies¢. Skieruj wzrok przed
siebie. (fot. 74)

Przenies ciezar ciata na prawg noge, przyjmij postawe gong bu, i zadaj dynamiczne
zamachowe uderzenie grzbietem prawej piesci przed siebie, na wysokos$¢ gtowy,
umieszczajgc lewg piesc¢ przy talii, z lewej strony ciata. Skieruj wzrok na prawg piesc¢.
(fot. 75)

Obréée tutbw w prawo wykonujgc blok utrzymywanym pionowo prawym
przedramieniem i wyprowadz jednoczesnie przed siebie cios piescig lewej reki.
Skieruj wzrok w przod. (fot. 76)

Obré¢ ciato 0 90 stopni w lewo skrecajgc przy tym w lewo rowniez stopy, ugnij nogi
w kolanach i przyjmij postawe jezdzca. Odchyl sie w lewo i w tyt, wykonujgc
rbwnoczesnie blok utrzymywanym pionowo przedramieniem lewej reki i
wyprowadzajgc cios prawg piescig w prawo, w splot stoneczny wyimaginowanego
przeciwnika. Skieruj wzrok w prawo. (fot.77)

Opusc i przenies prawg reke w poblize lewego biodra, a lewg w tyt, za prawg reke
tak, aby piesci znajdowaty sie na tym samym poziomie; lewa pies¢ za prawg. Ciezar
ciata spoczywa w wiekszosci na lewej nodze, a wzrok skierowany jest ponad prawym
barkiem w przéd. Obréé tutdw o 90 stopni w prawo i przyjmujgc postawe gong bu
wykonuj z wydechem dwa réwnoczesne uderzenia, tj. grzbietem prawej piesci na
wysokos$¢ twarzy i cios sierpowy lewg piescig na poziom zeber wyimaginowanego
przeciwnika. Skieruj wzrok w przod. (fot.78)

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Rece i nogi powinny poruszac sie w doskonalej koordynacji.
2. Wszystkie ruchy wykonaj metodycznie i zwinnie.
3. Kazde z uderzen wykonaj emocjonalnie i wybuchowo.

Akcja 46
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fot.79 fot.80 fot.81

Obré¢ ciato o 90 stopni w lewo i przyjmij postawe jezdzca. Rozewrzyj piesci w
otwarte dtonie i przenies je w poblize talii z obu stron tutowia, po czym, balansujgc
ciatem, wraz z wdechem wykonaj rekoma obszerny i obejmujacy ruch, umieszczajgc
dtonie przed sobg na poziomie ramion. Palce dtoni skierowane sg ku sobie, a punkty
laogong kierunku klatki piersiowej. Skieruj wzrok przed siebie. (fot.79)

Obré¢ rece w nadgarstkach kierujgc wnetrza dtoni w przdéd, a palce w goére. Wraz
z wydechem wykonaj pchniecie dtonmi w przdd, przenoszgc ciezar ciata na piety.
(fot. 80)

Z kolejnym wdechem wychyl sie w przdd, przenoszac ciezar ciata na przednig czes¢
stop, ponownie wykonujgc rekoma i dionmi obejmujgcy ruch oraz umieszczajgc je
przed sobg w tak samo, jak w postawie widocznej na fot. 79. Skieruj wzrok przed
siebie. ( fot.81)

Utrzymujgc postawe jezdzca przysigdz wraz z wydechem, przenoszgc ciezar ciata na
Srodkowy obszar stop, i rozsuwajgc nieco dtonie na boki. Spogladaj przed siebie.

Zalecenia zwigzane z wykonaniem niniejszej akcji:

1. Wszystkie czesci ciata powinny poruszac sie ptynnie, powoli i w nienagannej
wzajemnej koordynaciji.

2. Wykonujgc niniejszg akcje skup umyst na kazdym, najdrobniejszym nawet
detalu kazdego ruchu.

3. Twdj oddech powinien by¢ regularny, spokojny i ,gtadki”.

Akcja 47
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Postaw lewg noge przy prawej i unies ciato stajgc prosto. Jednoczesnie, najpierw
opusc rece, a nastepnie unies z bokow ciata, po czym przenies przed siebie z dtonmi
na poziomie twarzy, a nastepnie opus¢, tgczgc dtonie wewnetrznymi stronami przed
klatkg piersiowg. Palce dtoni sg kierowane w gore, a wzrok w przod. (fot. 82)

Unie$ z wdechem piety i rozsun na boki tokcie, umieszczajgc przedramiona poziomo
na wysokosci obojczykéw. Palce dtoni skierowane sg ku sobie, a punkty laogong w
dot. Z wydechem opusc piety na podtoze stajgc na nim catymi podeszwami stop,
opuszczajgc rownoczesnie przed sobg ditonie do poziomu bioder, palcami dtoni
skierowanymi ku sobie. Rozluznij nadgarstki i opus¢ dionie kierujgc palce w dot.
Ugnij nieznacznie nogi w kolanach i dostaw lewg stope do prawej, stajgc w
zrelaksowanej postawie zasadniczej.
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