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OSTRZEZENIE!

Posiadanie nunchaku w wielu krajach jest zabronione. Osoba pragnaca
¢wiczy¢ nunchaku jutsu pod jakakolwiek postacia powinna zdawaé sobie
sprawg z konsekwencji prawnych posiadania nunchaku. Tu nalezy
nadmieni¢, iz w Polsce posiadanie nunchaku jest regulowane ustawa o broni

1 amunicji.
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Od autora

Niniejsza ksiazka przedstawia moja szkotg nunchaku jutsu i stanowi
podsumowanie wieloletnich przemyslen oraz praktyki nunchaku.
Mam nadziejg, ze ksiazka bedzie dobra lektura zar6wno dla oséb
poczatkujacych jak i zaawansowanych adeptéw sztuk walki.

Yamabushi nunchaku jutsu jako samodzielny i kompletny system
stanowi idealne uzupelnienie drogi budo dla instruktorow sztuk
walki nie postugujacych si¢ bronia biata. Zawsze powtarzam, ze
migdzy zawodnikiem a wojownikiem jest taka roznica, ze mimo iz

obaj walcza, to wojownik potrafi postugiwac si¢ bronia.

Kazdy uczen rozpoczynajacy trening nunchaku jutsu, powinien
zdawac¢ sobie sprawe z faktu, iz ksigzka lub material wideo nie sa
w stanie przekaza¢ pelnej wiedzy odnosnie prawidtowego sposobu
wykonywania technik czy metody treningowej danej szkoty. Tylko
regularny trening pod okiem wykwalifikowanego instruktora
pozwoli zrozumie¢ techniki mojej szkoty oraz uniknaé problemow
zwigzanych z niewlasciwa ich interpretacja. Praktyka technik
yamabushi nunchaku jutsu na wlasna rgke moze prowadzi¢ do ztych
nawykow treningowych, kontuzji spowodowanych niepoprawnym
wykonywaniem technik oraz mylnego uczucia opanowania
przedstawionego materialu. Moja ksiazka jest dobrym teoretycznym
uzupelnieniem wiedzy dla 0sob praktykujacych nunchaku jutsu, lecz

nie jest w stanie zastapi¢ regularnego treningu pod okiem mistrza.



Rozdzial 1

Swiat sztuk walki

Sztuki walki towarzysza czlowiekowi od zarania dziejow.
Umiejetno$¢ walki oraz obrony jest instynktowna u wszystkich
znanych nam stworzen, za§ walka o przetrwanie i dominacj¢ jest

nicodzownym elementem naszej egzystencji, kultury i tradycji.

Po co przychodzisz do Swiata sztuk walki

Ludzie przychodza do s$wiata sztuk walki z wielu rozmaitych
powodow. Jedni pragna nauczy¢ si¢ broni¢, niektdrzy chca walczy¢
z przeciwnikiem, inni za$ chca spelni¢ swoje marzenia. Sa tez tacy,
ktorzy pragna rozwija¢ swoje cialo i umyst. Powodow jest wiele
i kazdy z nich motywuje ¢wiczacego w charakterystyczny dla siebie

sposob. Ja uwazam, ze najlepszym powodem jest strach.

Trzy kierunki sztuk walki

Obecny rozwoj sztuk walki doprowadzit do wyraznego podziatu
sztuki na trzy gléwne nurty. Sport to pierwsza i chyba
najdynamiczniej rozwijajaca si¢ czg$¢ sztuki. Sportowe odlamy
sztuk walki daja mozliwo§¢ intensywnego treningu, czgstych
sparingéw, uczestnictwa w krajowych 1 migdzynarodowych

turniejach, zdobywania medali i sprawdzania swoich umiejgtnosci na



okreslonych przez dana sztuk¢ warunkach. Tradycja jako druga
czgs¢, daje nam mozliwos¢, przynalezenia do $cisle okreslonego
srodowiska, samodoskonalenia swoich umiejgtnosci poznanych
w danej szkole oraz zglegbiania wiedzy tajemnej na zaawansowanym
etapie praktyki. Samoobrona, jako trzeci i najbardziej pierwotny
kierunek sztuki, daje mozliwo$¢ treningu praktycznych technik
bojowych, rozwija umiej¢tnos¢ wihasciwej oceny sytuacji, pozwala
przetamaé  wewngtrzne  blokady  uniemozliwiajace  nam
przeprowadzenie skutecznego ataku lub obrony. Cigzko pogodzi¢ te
trzy skrajne kierunki w codziennej praktyce, gdyz wymagaja innego
podejscia do treningu oraz odmiennego zaangazowania fizycznego
i psychicznego. Jednak kazdy z tych trzech kierunkow ma wspolne
plaszczyzny z pozostalymi i to wlasnie w miejscach przenikania sig¢
kierunkow wiedza jest najbogatsza. Kazdy powinien wybraé

swiadomie swoja drogg.
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Rysunek 1: Trzy kierunki sztuk walki



Nauka sztuk walki

Kroczenie droga sztuk walki zmienia ciato cztowieka, jego nawyki,
psychike, charakter, lecz przede wszystkim zmienia umyst. Praktyka
czyni nas mocniejszymi, pewnymi siebie, lepszymi ludzmi. Nasze
ciata przechodza transformacj¢ i staja si¢ nam postuszne. Nasza
swiadomos$¢ samego siebie i otoczenia wzrasta. Stawiajac sobie
nowe cele zdobywamy je i zmieniamy swoja osobowos$¢ w trudzie
codziennej praktyki. Ciagte obcowanie z technikami powodujacymi
bol, kalectwo albo $mier¢ pozwala nam nabra¢ szacunku dla zycia
i czasu ktory dzielimy z bliskimi. Dlatego tak wazny jest swiadomy

trening 1 zrozumienie idei sztuk walki.

Mistrz i uczen

Niekonczacy sig przekaz wiedzy migdzy praktykujacymi czyni z nas
zywe przekazniki dziedzictwa dawnych czaséw. Uczen musi zaufa¢
mistrzowi, za§ mistrz musi uksztaltowa¢ ucznia zgodnie z tradycja
swojej szkoly. Proces ten jest czym$ wyjatkowym, od tysigcy lat
pozwala przekazywa¢ wiedz¢ z rak mistrzow do rak ucznidw
1 wzajemnie rozwija obie strony. Najowocniejszym momentom

mojej drogi zawsze towarzyszyt uczen. Oto fundament sztuk walki.



Rozczarowanie i szczeScie

Bardzo wazne jest, by okresli¢ cel swojej praktyki. Musisz wiedzie¢
czego chcesz i musisz by¢ zdeterminowany by to osiagnaé. Jezeli nie
okreslisz jasno swoich zamiaréw, to po paru latach treningu
poczujesz rozczarowanie. Sztuki walki to bardzo szerokie pojgcie
i znam wielu, ktorzy ¢wiczyli latami probujac réznych systemow
i metod treningowych i stopniowo zniechgcali si¢ do treningu przez
swoje niezdecydowanie. Nalezy §wiadomie okresli¢ swoj cel i dazyé
do niego. To pozwoli czerpaé¢ przyjemnos¢ z treningu i obserwowac
postepy w wybranych dziedzinach sztuki, a po zamknigciu
okreslonego etapu egzaminem, odczujemy szczgscie i bgdziemy

w pehni §wiadomi poziomu wiedzy i umiejgtnosci, jaki posiadamy.

Poszukiwanie prawdziwego nunchaku jutsu

Poswigcilem szesnascie lat na poszukiwanie skutecznego nunchaku
jutsu. Niestety nie znalaztem Zadnej wartosciowej wiedzy.
Wigkszo$¢ mistrzow prezentowata nieskuteczne i nieprzemyslane
techniki majace wigcej] wspdlnego z popisywaniem si¢ lub
nasladowaniem Bruce'a Lee niz z prawdziwa technika. Prawie
wszyscy ¢wiczacy nunchaku, ktérych spotkatem na swojej drodze
nie potrafili silnie uderzy¢ nunchaku w sposéb kontrolowany
w cel, ani tez nie posiadali konkretnej wiedzy na temat technik,

pozycji i zastosowania nunchaku w realnej sytuacji. Ludzie ci jednak



na bazie swoich do$wiadczen 1 predyspozycji zwiazanych ze
sztukami walki oraz umiejgtnosci nasladowania widowiskowych
ruchéw podpatrzonych na ekranie telewizora sprawiali wrazenie
profesjonalnych. Dobre wrazenie jednak szybko mijato, gdyz nie
potrafili odpowiedzie¢ mi na podstawowe pytania zwigzane
z ich technikami 1 praktyka. W poOzZniejszym etapie swoich
poszukiwan natrafitem na techniki i systemy walki nunchaku
pochodzace z Okinawy. Jednak szybko okazato sig, ze wiedza jest
nickompletna, czg$¢ spuscizny nunchaku przepadta, a dziury
w systemach zapycha si¢ technikami ,,karate z nunchaku w reku”. Za
kazdym razem kiedy trafiatem na dobry trop i staratem si¢ dotrze¢
do zrdédla, poszukiwania konczyly si¢ brakiem odpowiedzi lub
,,zamiennikami” technik stworzonymi na bazie wiedzy z innych
sztuk walki. Mysle ze nunchaku jako bron migkka ,,nie lezy” wielu
instruktorom sztuk walki i dlatego jest traktowana po macoszemu,
a ci ktorzy maja talent do tego typu broni zawsze ida w strong
widowiskowych technik utwierdzajacych ich samych oraz

pozostatych w przekonaniu, iz dobrze opanowali nunchaku.
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Rozdzial 11

Moja szkola nunchaku jutsu

Po wielu latach treningu i poszukiwan zrozumiatem, ze praktycznie
nie istnieje co$ takiego jak system walki nunchaku. Niektérzy
mistrzowie maja swoj wlasny pomyst na nunchaku, ale przewaznie
okazuje si¢ on zlepkiem przypadkowych nieskutecznych technik.
Nie posiadaja programu nauczania ani tez zbioru technik czy
pozycji. Wszystko bazuje na zapozyczeniach z karate lub innego
systemu. Nie rozumieja nunchaku, dlatego czynia z niego dodatek do
swojej wczesniej] wyuczonej motoryki i strategii walki. Systemy
kobudo za$ traktuja nunchaku jako bron, ktdra ma powstrzymac inna
bron. To ogranicza ilo§¢ dobrych technik zamachowych
wykorzystywanych do walki czy samoobrony i kladzie nacisk na
bloki, pchnigcia, rozbrojenia, pozycje oraz techniki wymuszone
sposobem walki z okreslona bronia. Dlatego stworzytem wlasng
szkolg nunchaku jutsu na bazie bogatej wiedzy z zakresu sztuk walki
i broni biatej. Moja szkote¢ cechuje absolutne zrozumienie broni
i skupienie si¢ na jej atutach. Mocne techniki zamachowe
wykorzystujace  najwazniejsze  cechy  motoryki  nunchaku.
Rezygnacja z tradycyjnych blokéw, pozycji oraz zastapienie ich
instynktownymi blokami czynia z systemu, w polaczeniu z duzg sita
i czestotliwoscia atakow, skuteczne narzedzie do samoobrony

i walki.

11



Pi¢¢ zasad mojej szkoly nunchaku jutsu

Jezeli chcesz praktykowa¢ w mojej szkole nunchaku jutsu, musisz

przestrzegac pigciu podstawowych zasad:

Godnie reprezentuj wlasnq szkofe.
Cwicz z odpowiednim duchem oraz wlasciwym nastawieniem.
Nie miej celu w treningu, trening twojq higienq fizycznq i duchowq.
Miej swiadomos¢ potegi broni i skutkow jej uzycia.

Przestrzegaj zasad starych sztuk walki.

Tych pig¢ podstawowych zasad zawiera w sobie wiele nakazow
i zakazéw, o ktérych nie bedg pisal. Dla praktykujacych sa one

oczywiste.

Zalozenia systemu

W  yamabushi nunchaku jutsu kieruj¢ si¢ logika, prostota
i skutecznoscia technik. Podkre§lam najmocniejsze strony nunchaku
takie jak sita, szybko$¢, zasieg 1 eliminuje techniki stabe,
niepotrzebne  bloki,  nienaturalne  pozycje, widowiskowe

i nieskuteczne techniki, bezsensowne i ryzykowne przetozenia.
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Nauczam w pierwszej kolejnosci najskuteczniejszych technik, by
mogly by¢ ¢éwiczone i doskonalone przez caty okres trwania nauki.
System jest kompletnym narzedziem uczacym postugiwania si¢
nunchaku. Celem systemu jest nauczy¢ praktykujacego
poszczegdlnych etapow wiedzy, a poOzniej instynktownego
i odruchowego taczenia technik. Tego typu trening daje lepsze
rezultaty niz uczenie si¢ na pami¢é dhugich, czgsto niezrozumiatych
form. Kazda osoba ¢wiczaca na zaawansowanym poziomie moje
nunchaku jutsu sprawnie postuguje si¢ technikami i odruchowo taczy

je w kombinacje.

Spojnosé systemu

Yamabushi nunchaku jutsu jest systemem, w ktorym wiedza jest
podzielona na poszczegdlne wzajemnie uzupelniajace si¢ etapy.
Podstawowe techniki takie jak: przechwyty, ataki zamachowe, bloki,
pchnigcia, tworza logiczna cato$¢ i pozwalaja ptynnie przechodzié¢
migdzy soba. Kazda poprawnie wykonana technika moze by¢

poczatkiem nastepnej.

Uniwersalna wiedza

Umiejetno$é, jaka zyskujemy ¢wiczac yamabushi nunchaku jutsu
mozna najprosciej okresli¢ jako umiejetnos¢ wiadania bronia

jednorgczng. Charakterystyka uderzen nunchaku taczy w sobie
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motoryke uderzen bronia obuchowa, jak i tnaca. Zaawansowany
adept mojej szkoty nie bedzie mial zZadnego problemu
w postugiwaniu si¢ maczeta, patka, krotkim mieczem jednorgcznym
czy tez duzym nozem. Umiejgtno$¢ ta jest bardzo przydatna
w przypadku samoobrony. Kazda galaz znaleziona na spacerze,
patka, laska, pret stalowy lub inny prosty przedmiot dajacy sig
chwyci¢ jedna reka moze w przypadku samoobrony postuzy¢ nam za
bron. Trajektorie technik zamachowych nunchaku po drobnej
modyfikacji moga by¢é réwniez zastosowane w przypadku

postugiwania si¢ krotkim nozem lub sztyletem.
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Rozdzial 111

Nunchaku jako bron

Nunchaku jako bron zajmuje specjalne miejsce w arsenale broni
obuchowej. Nalezy do grupy broni jednorgcznej, obuchowej,
migkkiej. Swoja popularno$¢ zawdzigcza oczywiscie filmom
,karate” gdzie Bruce Lee i inni prezentowali widowiskowe popisy
nunchaku nie majace niestety zbyt wiele wspolnego z prawdziwym
zastosowaniem. Kazda osoba ¢wiczaca sztuki walki wie ze sceny
walki na srebrnym ekranie majaq niewiele wspodlnego z realnym
starciem na ulicy. Kino akcji utrwalilo nam w pamigci obraz
nunchaku jako broni absolutnej, $mierciono$nej broni ninja,
wybranej broni mistrza pozwalajacej sprosta¢ oddziatowi samurajow
uzbrojonych w miecze. Obraz ten jak si¢ domyslacie jest falszywy.
Przypuszczam, ze zaden ninja nie wybieral nunchaku jako idealnego
narzedzia mordu. Bron ta byla raczej wykorzystywana do
samoobrony przez chtopéw okinawskich. Pamigtajmy, ze nunchaku
to bron obuchowa 1 raczej trudno temu gatunkowi broni
przeciwstawi¢ si¢ broni tnacej. Podsumowujac, nunchaku nie jest
tajna bronia ninja, nie jest rowniez esencja kung fu poniewaz nie
znajduje si¢ na liscie tradycyjnej broni kung fu. Bruce Lee nauczyt
si¢ nim poslugiwac za sprawa swojego przyjaciela Dan'a Inosanto,
ktory jest mistrzem filipinskich sztuk walki, a to co widzicie na
obecnych pokazach sztuk walki Iub filmach to atrakcyjna wizualnie

zonglerka nie majaca nic wspdlnego z realng technika i prawdziwym
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zastosowaniem nunchaku. Wigc jakie te nunchaku jest jako bron,

zapytacie.

Zalety nunchaku:
Sila atakéw

Nunchaku ze wzgledu na swoja przegubowa budowe oraz techniki
rotacyjne pozwala rozwinaé¢ bardzo duza sit¢ technik zamachowych.
Jest ona o wiele wigksza niz sila zwyklej patki i pozwala ztamac
kosci reki lub rozlupaé czaszke. Zaawansowany adept nunchaku

jutsu jest w stanie uderzeniem rozbié cegle.

Szybkos¢ atakow

Nunchaku nie potrzebuje szerokich krokéw i dtugich ruchéw, a co za
tym idzie, szybko$¢ technik jest duza. Kazdy atak moze plynnie
przechodzi¢ w nastepny, co pozwala zasypaé przeciwnika gradem
ciosow nadchodzacych z réznych kierunkow. Zaawansowany adept
nunchaku jutsu moze wymierzy¢ cztery stabsze ciosy w ciagu

sekundy.
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Zasi¢g nunchaku

Nunchaku ze wzgledu na swoja budoweg oraz sposéb uzycia
wykorzystuje w pelni swoja dtugos¢ i zasigg reki. Odleglo$é ta moze
by¢ nawet dwukrotnie wigksza niz w przypadku zwyklej patki.
Zasigg nunchaku jest pordwnywalny z zasiggiem miecza

japonskiego.

Czestotliwos¢ atakow

Charakterystyka  uderzen  zamachowych  pozwala  ptynnie
przechodzi¢ migdzy trajektoriami i pozostawia wiele mozliwosci
przekierowania techniki. To czyni z nunchaku bron, ktéra bardzo
czgsto ponawia si¢ ataki, tworzac w razie potrzeby kombinacje

uderzen o roznej sile, szybkosci i zasiggu.

Bron skladana

Bardzo wazng cecha nunchaku jest mozliwo$¢ ztozenia patek dzigki
migkkiemu taczeniu. Po zlozeniu nunchaku nie przekracza
czterdziestu centymetréw i moze by¢ swobodnie przenoszone
w kieszeni spodni, wewngtrznej kieszeni plaszcza, rekawie kurtki

albo w plecaku.
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Wady nunchaku:
Niekontrolowane odbicie nunchaku

Oto podstawowa wada nunchaku. Cena, jaka placimy za brak
przekazywania drgan na nasza r¢k¢ w momencie uderzenia jest
chwilowy brak kontroli po uderzeniu. W chwili uderzenia nunchaku
przekaze energi¢ i odbije si¢ w kierunku naszej reki. W mojej szkole
nunchaku jutsu uczg jak radzié¢ sobie z tym efektem i jak niwelowac
jego skutki. Jednak dyskomfort po uderzeniu i chwila braku kontroli

zawsze pozostaje.

Brak mozliwoSci stabilnego bloku

Dwie patki nunchaku potaczone linka nie daja mozliwos$ci stabilnego
bloku. W wielu systemach bazuje si¢ na dynamicznym bloku,
ktorego zadaniem jest odbicie broni przeciwnika. W przypadku
nunchaku, mozliwosci blokowania sa ograniczone i pozostaje nam

w razie koniecznosci przyjmowac ataki i wchiania¢ ich impet.

Brak dobrej kontroli przestrzeni

Migdzy nami a przeciwnikiem jest przestrzen, ktora wigkszos¢ broni
pozwala kontrolowad. Tarcza, miecz, patka, kij, wtocznia pozwalaja
chroni¢ lini¢ centralna, rozbija¢ gard¢ przeciwnika, niwelowaé ataki

poprzez zmiang ich kierunku. Nunchaku niestety nie posiada takiej
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mozliwosci. Pozostaje nam kontrolowac przestrzen i dystans poprzez

mocne techniki zamachowe 1 schodzenie z linii ataku.

Cechy szczegdlne nunchaku:
Bron bardzo ofensywna

Nunchaku to bron nastawiona na atak. Uderzenia zamachowe sa
esencja nunchaku i jej najwickszym atutem. Nunchaku podobnie jak
bicz lub tancuch powinno przejac inicjatywe i dyktowaé tempo walki
ze wzgledu na wigkszy zasigg, sil¢ 1 szybko$¢ wykonywanych
atakow. Osoba ¢wiczaca nunchaku musi wypracowa¢ przewagg nad

przeciwnikiem i wykorzysta¢ zalety swojej broni.

Malo kto wlada nunchaku

Wigkszoscia broni bialej tego $wiata postuzyC potrafi si¢ kazdy.
Kazda osoba moze podnie$¢ wytracony nédz, patke, maczete czy
szablg i zada¢ prosty cios. W przypadku nunchaku jest inaczej. Mato
kto potrafi postugiwaé si¢ ta bronia, a wsrdéd nielicznych, ktorzy
potrafia, prawie wszyscy sa nastawieni na zrgczno$ciowe pokazy,
ktére nie maja nic wspolnego ze skuteczna technika, wige w razie
utraty broni lub jej odebrania przeciwnik nie begdzie umiat
wykorzysta¢ jej przeciwko nam, a ci, ktérzy beda probowali,

prawdopodobnie stworza wigksze zagrozenie dla siebie samych niz
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dla nas.

Trudny i bolesny proces nauki

Poczatki treningu nunchaku zawsze zwigzane sa z bolem, siniakami,
otarciami, stluczeniami lub innymi urazami konczyn i glowy. To
cecha charakterystyczna kazdej broni migkkiej. Dlatego wazne jest
dobre techniczne przygotowanie i stopniowe zwigkszanie dynamiki

technik.

Dobry efekt konicowy

Jezeli przebrniesz przez poczatkowy i $rednio zaawansowany okres
nauki poczujesz ogromny przeskok w zrozumieniu nunchaku.
Zadawanie atakow pod dowolnym katem i w dowolnym kierunku
stanie si¢ dla ciebie druga natura wigc bedziesz wykonywat
skomplikowane techniki z ogromna sila, szybkoscia, precyzja

1 przyjemnoscia.
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Rozdzial IV

Wybor wlasciwej broni

Wybdr whasciwej broni jest sprawa niezwykle istotna. Przez wiele lat
treningu zetknalem si¢ z r6znymi rodzajami nunchaku i ré6znym ich
zastosowaniem. Tylko niewielka czg§¢ nunchaku nadaje si¢ do
treningu technik mojej szkoty. Trenujac Zle dobranym nunchaku
nigdy nie uzyskasz dobrych efektow. Dlatego tez kolejny rozdziat
poswigcam szczegblowemu opisowi procesu wyboru wilasciwej

broni.

Wyb6r materialu

Istnieje wiele rodzajow nunchaku. Jedne zrobione sa z drewna, inne
z rurek metalowych, sg tez nunchaku zrobione z gumy lub plastiku.
Nunchaku plastikowe nie posiadaja odpowiedniej masy i sa kruche,
gumowym za$ brak odpowiedniej twardosci. Nunchaku zrobione
z rurek aluminiowych lub innego metalu czgsto sa za lekkie i bardzo
delikatne. Chromowane rurki moze 1 wygladaja ladnie, ale
wyslizguja si¢ z rak podczas treningu. Najlepsze nunchaku to
nunchaku wykonane z drewna. Drewniane patki nunchaku maja
odpowiednia masg, twardos¢, sprezysto$¢, dobrze znosza uderzenia

i odpowiednio przylegaja do reki.
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Wybér drewna

Drewno przeznaczone do wyrabiania patek nunchaku powinno by¢
twarde, cigzkie i wytrzymatle. Jest wiele egzotycznych odmian
drewna, ktore mozna z powodzeniem stosowaé przy wyrobie
nunchaku, lecz ja polecam buk i dab ze wzgledu na dobra dostgpnosé
i wlasciwosci drewna. Patki nunchaku powinny by¢ zrobione
z jednolitego kawatka drewna pozbawionego jakichkolwiek skaz czy
sekow, ktore w naturalny sposob ostabiaja jego konstrukcjg. Widkna
drewna powinny uklada¢ si¢ wzdhuz patki. To zapewni dobra

wytrzymato$¢ i sprezystos¢ patek nunchaku.

Dlugo$é palki nunchaku

Dobor dhugosci patek nunchaku to sprawa indywidualna i nie istnieje
co$ takiego jak sposob czy metoda doboru tej dtugosci. Przewaznie
dlugos¢ patek nunchaku stosowanych w mojej szkole oscyluje
migdzy 35 — 40 centymetrow. Istnieje tylko jedna shluszna
i uzasadniona metoda doboru dlugosci catego nunchaku. Chwy¢
nunchaku rgka za sam koniec i swobodnie opus¢ wzdluz ciata.
Dlugos¢ patek nunchaku wraz z taczeniem powinna odpowiadac
odleglosci od dloni do ziemi jednak nunchaku nie moze jej dotykac.
Patka powinna zachowa¢ kilku centymetrowy odstgp od ziemi. To
pozwoli nam unikna¢ uderzen o ziemig przy technikach

zamachowych. W taki sposob okreslamy ogdlna ditugosé nunchaku,
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za$ proporcja migdzy dhugoscia patki a dlugoscia taczenia jest rzecza
indywidualng i zalezy od wagi patki, jej przekroju i sposobu
laczenia. Tylko metoda prob i btedow znajdziemy dobra proporcje

dla danego nunchaku.

Przekréj pionowy nunchaku

Przekroj pionowy nunchaku, w zaleznosci od sposobu wykonania
palki, moze ukaza¢ naszym oczom ksztalt prostokata lub stozka
o zaokraglonych, badz S$cigtych krawedziach. Nalezy wybrac
nunchaku o stozkowym przekroju i $cigtych krawedziach. Stozkowe
patki nunchaku sa szersze na koncach co powoduje przeniesienie
srodka cigzkos$ci palki ku jej koncowi i przeklada si¢ na znaczne
zwickszenie sily technik zamachowych. Scigta za$ pod katem
prostym koncoéwka palki tworzy krawedz, ktora przenosi cata energi¢
uderzenia na mata powierzchnig, potegujac jego site. Stozkowa patka
nunchaku ma plynniejsza trajektori¢ lotu przy technikach
zamachowych, zwigksza sitg uderzenia, precyzjg i celnos¢ technik

oraz znacznie poprawia pewnos$¢ chwytu.
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Rysunek 2: Przekroj pionowy nunchaku

Przekroj poprzeczny nunchaku

Przekrdj poprzeczny patek nunchaku moze by¢ okragly, kwadratowy,
szesciokatny lub o$miokatny. Kwadratowy i szesciokatny przekroj
palki jest praktycznie niespotykany ze wzgledu na duzy dyskomfort
przy chwycie. Osmiokatny przekrdj palek rowniez jest rzadkoscia.
Najpopularniejszy ze wzglgdu na dobry chwyt i tatwos¢ wykonania
jest przekrdj okragly. Osobiscie polecam o$miokatny przekroj patek
nunchaku. Przy poréwnywalnym do przekroju okraglego komforcie
chwytu zyskujemy osiem krawedzi biegnacych wzdhuz palki, ktore
znacznie wpltywaja na sile uderzenia nunchaku. Moja wieloletnia

praktyka udowodnita, ze w przypadku uderzenia w twardy materiat
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mozemy uzyska¢ nawet trzy razy lepszy efekt stosujac oSmiokatne
patki nunchaku. Pamigtajmy ze o$miokatny ksztatt stozkowej patki
o $cigtej koncowcee tworzy osiem ostrych krawedzi na dole paltki. To
daje nam mozliwo$¢ trafienia przeciwnika niewielka powierzchnia

paltki przy calej jej masie i sile ataku.

Rysunek 3: Przekroj poprzeczny nunchaku

Laczenie palek

Patki nunchaku najczesciej sa potaczone linka lub tancuchem.
Zdecydowanie odradzam patki potaczone tancuchem. Lancuch ze
wzgledu na swoja konstrukcje gorzej przenosi energi¢ uderzenia,
zacina si¢, rdzewieje, przeskakuje, a w przypadku zastosowania
lozysk i1 okuwek stalowych mamy do czynienia z duzymi luzami,
brakiem spojnosci laczenia 1 mniejsza plynnoscia technik.
Pamigtajmy réwniez, ze tancuch wraz z wkrgtami lub okuwkami
i tozyskami wazy o wiele wigcej niz kawatek linki i przesuwa $rodek

cigzkosci w gore patki co zmniejsza site uderzen zamachowych,
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ptynnos¢ technik, celno$¢ oraz znaczaco obniza jako$¢ naszego
treningu. Nalezy rowniez wystrzega¢ si¢ linek zrobionych
z materialow rozciagliwych oraz tych, ktérych ksztatt przypomina
skrecona ling. Patki nunchaku powinny by¢ polaczone syntetyczna,
nierozciagliwa linka, o duzej gestosci splotu. Tylko taki typ taczenia

pozwoli nam maksymalnie wykorzysta¢ potencjat nunchaku.

Otwory na linke

Patka nunchaku w goérnej swojej czgSci powinna mie¢ trzy otwory,
dwa poprzeczne i jeden pionowy. Otwory na link¢ nie powinny by¢
zbyt szerokie i nie moga znajdowac si¢ zbyt blisko siebie, poniewaz
moze to mocno oslabi¢ gorna czgs¢ patki. Wazne, by pionowy otwor
dochodzit tylko do pierwszego poziomego otworu. Glgbsze
wiercenie bardzo ostabia palkg nunchaku. Nalezy réwniez
wspomnie¢ o prawidlowym wykonczeniu otworow. Gorny otwor
powinien by¢ poszerzony a jego krawedzie wygladzone. To

zapobiegnie przecieraniu sig linki i przedtuzy czas jej uzywania.

1 1, °I
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Rysunek 4: Prawidiowe wykonanie i wykorniczenie otworow

26



Dlugos¢ taczenia

Podobnie jak w przypadku doboru dlugosci palek nunchaku, nie
istnieje co$ takiego jak sposdb czy metoda doboru dugosci faczenia.
Z doswiadczenia wiem, ze dlugos$¢ taczenia przy patkach 35 - 40
centymetrowych powinna wynosi¢ 4 - 10 centymetréw. Osobiscie
preferuje krotkie laczenie palek, poniewaz zwigksza one dynamike
wykonywanych technik i pozwala zachowac lepsza kontrolg nad

nunchaku.

Rysunek 5: Lqczenie patek nunchaku
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Zabezpieczenie Iaczenia

Istnieje wiele sposobow taczenia linek nunchaku. Jedni zgrzewaja
linki, inni wiaza, sa tez tacy, ktorzy sklejaja lub zszywaja linki
nunchaku. Osobiscie uwazam, ze linki nunchaku powinny by¢
zawiazane prostym weztem 1 zabezpieczone poprzez stopienie
koncowek. Wezet stanowi niezawodny sposob potaczenia linek, zas
stopienie koncow zapobiegnie ich strzgpieniu oraz zwigkszy objgtosé
konca linki, co uniemozliwi jej przejscie przez zaci$nigty wezet.
Przestrzegam przed laczeniem linki za pomoca zgrzewania
koncowek. Tego typu taczenie zmienia wilasciwosci fizyczne linki
i czyni ja krucha, co prowadzi do pgkania taczenia przy drganiach,
jakie wywotuje uderzenie w twardy cel.

Rysunek 6: Wigzanie linki
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Wykonczenie nunchaku

Bron dla kazdego z nas jest czym$ waznym i pragniemy, by byla
odpowiednio zabezpieczona i by wygladata dobrze. Istnieje wiele
metod zakonserwowania nunchaku ale tylko jedna jest poprawna.
Przestrzegam przed nunchaku malowanym. Producenci broni
drzewcowej takiej jak nunchaku, bokeny, tonfy, kije, patki, zawsze
maluja te sztuki broni ktore wygladaja Zle lub posiadaja widoczne
skazy takie jak pgknigcia, stoje, czy inne wady drewna. Wielokrotnie
zdarzyto mi si¢ potamaé malowana bron z powodu wad ukrytych
pod farba. Nunchaku malowane lakierem jest lepszym rozwiazaniem
poniewaz widzimy struktur¢ drewna. Nalezy jednak pamigta¢ ze
lakierowane paltki przy dluzszym treningu podrazniaja skore dtoni,
a w przypadku pocenia si¢ rak moga wyslizgiwa¢ si¢ podczas
wykonywania technik. Jezeli chcesz poprawnie zakonserwowac
swoje patki przetrzyj je szmatka zanurzona w oliwie lub natrzyj
balsamem do rak. Tak zabezpieczone patki zwigksza swoja
przyczepno$¢ i pozwola drewnu w naturalny sposob oddychac oraz

wchlania¢ i uwalnia¢ wilgo¢.

Konserwacja nunchaku

Konserwacja nunchaku jest prosta. Sprawdzamy czy w drewnie nie
wida¢ $ladéow peknigé oraz kontrolujemy stan taczenia szukajac

oznak strzgpienia, lub przecierania si¢ linki. Nunchaku nalezy
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przemy¢ wilgotna szmatka, wytrzeé¢, pozostawi¢ do wyschnigcia
i ponownie zabezpieczy¢ oliwa, kremem do rak lub balsamem do
ciata. Strzgpiaca si¢ linke¢ nalezy opali¢ za pomoca matego
ptomienia. To zapobiegnie dalszemu strzgpieniu si¢ linki i uodporni

ja na przecieranie poprzez utwardzenie powierzchni widkien linki.
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Rozdzial V

Podstawy nunchaku jutsu

Trzy rodzaje chwytow

Prawidtowy chwyt kazdej broni jest kluczem do wilasciwego jej
opanowania. W przypadku nunchaku zdecydowana wigkszo$¢
¢wiczacych preferuje luzny chwyt za gorna czesé patki pozwalajacy
na plynne rotacyjne ruchy. Oczywiscie taki rodzaj chwytu jest
btedny, poniewaz ogranicza silg, zasigg 1 potgguje problemy
zwigzane z odbiciem nunchaku po uderzeniu. Dodatkowo chwyt
gorny uniemozliwia blokowanie za pomoca nunchaku. Chwyt za
srodkowa czg$¢ palki jest lepszym rozwigzaniem, ale roéwniez nie
wykorzystuje w petni sily i zasiegu nunchaku. Chwyt za koniec patki
nunchaku daje najwigkszy zasigg i sil¢ wykonywanych technik oraz
najwigksza powierzchni¢ blokujaca, ale wiele os6b nie radzi sobie
z tym chwytem, poniewaz nie mozna przy jego pomocy wykonaé
widowiskowych bezuzytecznych technik, ktére ¢wicza niestety
wszyscy. Kwestie chwytow odwrotnych pomijam, gdyz sa one

btedne i nieprzydatne, a techniki wykonywane za ich pomocg stabe.

31



 /

Rysunek 7: Trzy rodzaje chwyto';/v
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Prawidlowy chwyt nunchaku

Nunchaku to bron, a nie zabawka i istnieje tylko jeden wilasciwy
chwyt stosowany w mojej szkole. Chwyt za koniec nunchaku,
nazywany rowniez chwytem dhlugim, zapewnia maksymalng silg
i zasieg 0 35 - 40 centymetrow wigkszy niz w przypadku chwytu
krotkiego. Zaden zdrowo myslacy wojownik nie zrezygnuje celowo
z dodatkowego zasiegu swojej broni dla efektownych przechwytow
i barwnych sztuczek. Mysle, ze wyzszo$¢ dhugiego chwytu
w bojowym zastosowaniu jest oczywista i nie ma potrzeby dalszego

wyjasniania jego zalet.

Odpowiednie zaci$nigcie dloni

Wigkszo$¢ 0sodb stosuje nienaturalny chwyt nunchaku i koncentruje
najwigksza site w palcu wskazujacym i kciuku. Tego typu chwyt jest
dobry do precyzyjnych zadan takich jak pisanie, malowanie lub
dyrygowanie, poniewaz pozwala na luzna pracg nadgarstka. Nie jest
to chwyt dobry w przypadku postugiwania si¢ bronig. Wiasciwym
sposobem zaci$nigcia dloni jest skierowanie najwigkszej sity do
palca malego, pozniej serdecznego i1 srodkowego. Palec wskazujacy
i kciuk dopetniaja chwyt, lecz zaciskamy je ze $rednia sita. Taki
chwyt jest zupelnie naturalny i1 odruchowy. Kazda osoba
przeciagajaca ling, niosaca cigzki stalowy pret, pracujaca mtotkiem,

sickiera lub podciagajaca si¢ na drazku w ten oto naturalny
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i poprawny sposob zaciska dion.

Usztywnienie nadgarstka

Usztywnienie nadgarstka jest potrzebne do wykonania prawidtowej
techniki zamachowej. Nunchaku za pomoca linki przekazuje
dynamicznie energi¢ z pierwszej patki do drugiej i nie ma potrzeby
wykonywania dodatkowych obrotow reka, czy samym nadgarstkiem.
Osoby, ktére pracuja nadgarstkiem przy uderzeniach staraja sig
uzyska¢ sit¢ z migsni reki, co §wiadczy o braku dobrej techniki, lub
braku przygotowania fizycznego do poshugiwania si¢ nunchaku.
Tylko usztywnienie dioni, nadgarstka i calej r¢ki w momencie
uderzenia pozwoli w pelni przekaza¢ energi¢ naszego ciata do

drugiej patki nunchaku.

Pozycje w nunchaku jutsu

Wigkszo$¢ pozycji nunchaku, z jakimi spotkatem si¢ podczas swojej
praktyki, to pozycje nasladujace widowiskowe pozy aktoréw filmow
akcji, pozycje nawiazujace do konkretnej techniki, lub pozycje
przypominajace bloki karate. Przyjmowanie tego typu pozycji
ogranicza sit¢ nunchaku i mozliwosci ataku. Idealnym tego typu
przyktadem jest pozycja, w ktorej patka nunchaku jest umieszczona
pod pacha. Z tej pozycji mozemy wykonaé jedynie stabe, ptytkie

techniki zamachowe lub wyrzut spod pachy, ktory rowniez jest staba
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technika. Dobrym przykladem niezrozumienia nunchaku sa pozycje
nasladujace bloki karate. Cwiczacy przeklada w dloni patke
nunchaku do chwytu odwrotnego, przyciska ja do przedramienia
i wykonuje twardy blok karate, ktory jest tak samo skuteczny jak
blok zrobiony gota r¢ka, a angazuje obie rece i wymaga ponownego
przetozenia patki w dloni przed uderzeniem. Przyktadow tego typu

jest wiele 1 nie ma sensu dalej po§wigcac temu uwagi.

W mojej szkole nunchaku jutsu stosujemy trzy pozycje walki. Kazda
z tych pozycji ma swoje zalety, wady i1 kazda jest stosowana
w okreslonej sytuacji. Potozenie nunchaku w tych pozycjach jest
glgboko przemyslane i pozwala nam korzysta¢ z okreslonej strategi
walki. Pozycje w mojej szkole nunchaku sg proste, nie kr¢puja ruchu
ciata, pozwalaja atakowaé na réznych ptaszczyznach, w dowolnych

kierunkach oraz wzajemnie si¢ uzupetniaja.

Jodan kamae

Pozycja gorna jest podstawowa pozycja walki w mojej szkole. Prawa
reka uniesiona na wysokos$¢ szczeki opiera palke o prawy bark, zas
luzna patka gotowa do ataku swobodnie zwisa za barkiem. Pozycja
przypomina garde bokserska lub lewa pozycje walki w systemach
samoobrony. Broda powinna by¢ skierowana ku dotowi, za§ barki
musza by¢ uniesione, by lepiej chroni¢ szyj¢. Tego typu pozycja

pozwala nam wyprowadzi¢ zaréwno szybkie waskie uderzenie
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z barku jak i szerokie mocne techniki zamachowe wykorzystujace
pelny rozmach zza plecow. Pozycja gorna pozwala zadawaé ataki
pod réznym katem i z r6zng sila, za$ wspolny ruch poczatkowy przy
kazdej technice zamachowej sprawia, ze kierunek i wysokos$¢ ataku

nie sa sygnalizowane. Jodan kamae pozwala nam zadawa¢ duza ilo$¢

szybkich i silnych atakow oraz taczy¢ je w kombinacje.

Rysunek 8: Jodan kamae, pozycja gérna
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Chudan kamae

Pozycja srodkowa jest pozycja stosowang na wypadek koniecznosci
wykonania bloku. W pozycji srodkowej nunchaku jest w chwycie
oburgeznym, za$ rgce znajduja sie na wysokosci brzucha. Pozycja
srodkowa daje mozliwo$¢ obrony oraz szybkiego kontrataku. Procz
atakow zamachowych wykonywanych z chwytu oburgcznego
mozemy rowniez wykonywa¢ pchnigcia koncami patek nunchaku.
Chudan kamae nie pozwala wykona¢ technik zamachowych o pelnej
sile 1 zmusza nas do defensywnej walki, w ktorej nunchaku nie jest
dobre, wige korzystajmy z niej tylko wtedy kiedy jestesmy zmuszeni

zablokowa¢ bron przeciwnika.

Rysunek 9: Chudan kamae, pozycja srodkowa
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Gedan kamae

Pozycja dolna jest samodzielna pozycja walki oraz stanowi
uzupetnienie pozycji gornej. Prawa rgka wraz z nunchaku swobodnie
zwisa wzdhuz naszego ciata. Pozycja dolna jest pozycja naturalng
i w przeciwienstwie do pozycji goérnej nie wyglada agresywnie.
Podstawowa cecha tej pozycji jest duza mobilno$é, mozliwosé
swobodnego przemieszczania si¢ i obracania. Nunchaku swobodnie
zwisa przy prawej nodze wigc nawet w przypadku obrotu czy zejscia
z linii ataku pozostaje na wysoko$ci nog i nie musimy si¢ obawiac¢
o twarz czy glowe, jak w przypadku pozycji gornej. Gedan kamae,
poprzez mozliwo$¢ luznego przemieszczania si¢, pozwala nam
zadawa¢ ataki w wielu kierunkach, co czyni ja idealng
w przypadku samoobrony lub walki z wigksza ilo$cia przeciwnikow.
Techniki zamachowe wykonywane z pozycji dolnej sa bardzo silne
i sygnalizowane. Gedan kamae gwarantuje nam pelng swobode
ruchu naszego ciata, co przeklada si¢ na mozliwos¢ wykonywania
mocnych atakow zamachowych w czterech kierunkach. Laczac ataki
w paru kierunkach, korzystamy z dodatkowej sity pochodzacej
z obrotow ciata, dynamicznego przemieszczania si¢ oraz mozliwosci

rozpgdzania nunchaku za pomoca petli.
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Rysunek 10: Gedan kamae, pozycja dolna
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Rozdzial VI

Techniki nunchaku jutsu

W tym dziale omowi¢ wszystkie podstawowe techniki nunchaku
jutsu. Zrozumienie i prawidlowe wykonanie tych technik pozwala na
samodzielne tworzenie kombinacji i przygotowuje dobry grunt pod

trening zaawansowany.

Przechwyty nunchaku

Z przechwytow nunchaku korzystamy w przypadku chgci zmiany
reki prowadzacej nunchaku lub w sytuacji, w ktorej z pozycji gornej
lub dolnej przechodzimy do pozycji srodkowej i przygotowujemy sig

do blokowania.

Kaeshi dori

Kaeshi dori jest waskim przechwytem pozwalajacym zmieni¢ reke
prowadzaca nunchaku lub przyja¢ pozycje chudan kamae po
wykonanym ataku. Prawa rgka trzyma przed brzuchem patke
nunchaku skierowana w przdd, za$ lewa przyjmuje taka sama
pozycjg ponizej prawej patki. Prawa rgka wykonujemy mata elipsg
powodujac poderwanie lewej patki w przod i w gorg. Lewa patka po
obrocie laduje nad prawa, a my chwytamy ja lewa reka przyjmujac

odwrotng pozycje do poczatkowej. Oczywiscie po zakonczeniu
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przechwytu, lewa reka moze wykonac kolejny. Podczas przektadania
palki nie angazujemy migsni obrgczy barkowej i nie uginamy rak.
Ruch powinien by¢ waski i ekonomiczny. Praktykuj ten przechwyt
od pierwszych chwil treningu nunchaku jutsu by zwigkszy¢ swoja
koordynacj¢ ruchowa oraz poprawi¢ chwyt patki nunchaku.

Rysunek 11: Kaeshi dori, waski przechwyt
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Mae dori

Mae dori jest szerokim przechwytem pozwalajacym zmieni¢ rgke
prowadzaca nunchaku. Prawa r¢ka wraz z nunchaku luzno zwisa
z boku naszego ciata, podnosimy prawa reke do pozycji jodan kamae
powodujac obrét drugiej patki nunchaku, ktora konczy swoj lot za
barkiem. W koncowej fazie lotu drugiej patki nunchaku lewa rgka
chwyta ja pod pacha i przenosi na lewa strong ciata powtarzajac
technike¢. Przechwyt ten jest stosowany przez wszystkich trenujacych
nunchaku jutsu, lecz sposdb jego wykonania pozostawia wiele do
zyczenia. Nalezy zda¢ sobie sprawg, ze przechwyt mae dori jest
technika, ktora wykonujemy plynnie, wasko, z tokciami
opuszczonymi w dol, a moment w ktérym obie rece trzymaja patki
nunchaku powinien przypominaé pozycje jodan kamae. Cwiczac
mae dori pamigtajmy o wyrownaniu trajektorii lotu patki poprzez
prowadzenie jej w dot 1 w gore. Osoby pomijajace etap opuszczenia
nunchaku bgda uderza¢ we wilasne plecy przez wprowadzenie patki
w sko$na trajektorig lotu. Poprawnie wykonany przechwyt mae dori
daje nam mozliwo§¢ wyprowadzenia wielu atakéw dzigki ukrytej
pozycji jodan kamae. Mae dori jest rowniez doskonalym lacznikiem
technik, poniewaz kazdorazowe wykonanie przechwytu pozwala

wykona¢ mocng technike zamachowa zza plecoéw.
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Rysunek 12: Mae dori, szeroki przechwyt

Techniki zamachowe

Techniki zamachowe sa podstawa nunchaku jutsu, pozwalaja
rozwina¢ najwigksza sit¢ nunchaku i wykorzystaé¢ wszystkie atuty tej
broni. W wigkszoséci szk6t nunchaku jutsu techniki zamachowe sa
stabe, a ich wykonanie pozostawia wiele do zyczenia. Praktykujacy

nie zwazaja na odpowiedni chwyt nunchaku, na dobre trajektorie,
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zasigg, szczelno$¢ technik, koncentrowanie sily techniki we
wlasciwym miejscu, ani tez na wysoko$¢ wykonywanych atakow.
Z pogarda przychodzi mi patrze¢ na kogos kto zwie si¢ instruktorem
czy mistrzem nunchaku, a podczas prezentowania technik
zamachowych bezmys$lnie przenosi nunchaku z prawej strony
swojego ciata na lewa, nie przywiazujac uwagi do prawidlowego
wykonania techniki, lub nie potrafi uderzy¢ czy trafic w cel
i podsumowuje swoje starania madro$cia nastgpujaca, ,,nunchaku to
bron bardziej pokazowa niz bron do walki”. Niestety 99% ludzi
¢wiczacych nunchaku interesuje widowiskowa zonglerka, co
w koncowym rezultacie w skali catego $wiata czyni nunchaku
nieskuteczna zabawka. I nie ma si¢ co dziwi¢, poniewaz nie panuja
oni nad ta bronig wigc pozostaje im twierdzi¢, ze jest nieskuteczna.
Kazda osoba zajmujaca si¢ czasami Sredniowiecza europejskiego
moze poshuzyé si¢ skutecznie nunchaku tak jak korbaczem czy
kiscieniem i wygra¢ walkg z mistrzem kung fu lub karate walczacym
nunchaku. Dlaczego tak jest? A no dlatego, ze obecnie mato kogo
interesuje realna skuteczna technika. Ale to dobrze, wigcej $§miechu

i radosci dla mnie podczas sparingow.

Techniki zamachowe w mojej szkole nunchaku jutsu opieraja si¢ na
tnacym, wykorzystujacym najwigkszy zasigg i sit¢ ruchu nunchaku.
Nunchaku pozwala na zadanie mocnego uderzenia poprzez
wykonanie cigcia na siedmiu trajektoriach z o$miu dostepnych.

Technikg tnaca z dotu do gory celowo pomijam poniewaz jest staba,
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a w razie jej wykonania odbicie nunchaku po trafieniu w cel
odbywaloby si¢ na wysokosci twarzy, za$§ zakonczenie techniki za
glowa, co czyni ja niesamowicie grozna. Cigcie z dotu wymagatoby
réwniez osobnej pozycji, dlatego wykluczam tg trajektori¢ w swojej
szkole nunchaku jutsu zastepujac ja dolnymi, sko$nymi cigciami,

ktore wykorzystuja sit¢ bioder.
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Rysunek 13: Trajektorie technik zamachowych
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Otoshi buri

Otoshi buri jest cigciem opadajacym przeznaczonym na glowe,
twarz, obojczyk, przedrami¢ lub dlon przeciwnika. Technikg
wykonujemy poprzez rownolegle do podloza uniesienie patki
nunchaku z barku nad ucho z tokciem skierowanym do przodu.
Kolistym pionowym ruchem tnacym, wykorzystujac przestrzen nad
glowa, wykonujemy cigcie. Po trafieniu w cel Sciagamy nunchaku
w dot do prawej nogi, kontynuujac kolisty ruch techniki. Nalezy

pamigtac, by tokie¢ podczas cigcia byt skierowany do przodu.

e —

Y

Rysunek 14: Otoshi buri
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Rysunek 15: Otoshi buri

Yoko buri

Yoko buri jest cigciem horyzontalnym przeznaczonym na glowg,
twarz, szyjg, przedramig, dton, lub zebra przeciwnika. Technikeg

wykonujemy poprzez réwnolegle do podtoza uniesienie patki
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nunchaku z barku nad ucho z lokciem skierowanym na bok.
Kolistym poziomym ruchem tnacym, wykorzystujac przestrzen
z prawej strony ciala, wykonujemy cigcie. Po trafieniu w cel
$ciggamy nunchaku pod lewa pachg, lewa rgka w tym momencie
powinna by¢ uniesiona, co pozwala zakonczy¢ technik¢ na
odpowiedniej wysokosci nie blokujac lewej reki. Kolistym
poziomym ruchem tnacym, wykorzystujac przestrzen z lewej strony
ciata, wykonujemy drugie cigcie. Po trafieniu w cel wykonujemy
petle z prawej strony ciala na wysokosci barkow pozwalajaca
zakonczy¢ technikg poprzez przekierowanie ruchu tnacego nunchaku
w dot i pozostawienie go na wysoko$ci nogi. Podczas wykonywania
petli reka jest prosta, matym kolistym ruchem calego ramienia

wprowadzamy nunchaku w petle bez udziatu migsni przedramienia.

Deee )......

Rysunek 16: Yoko buri
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Rysunek 17: Yoko buri
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Hachi buri

Hachi buri jest cigciem sko$nym w ksztalcie figury osiem
przeznaczonym na glowg, twarz, szyjg, przedramig, dton, lub kolano
przeciwnika. Technike wykonujemy poprzez réwnolegte do podtoza
uniesienie patki nunchaku z barku nad ucho z tokciem skierowanym
w bok i w gorg. Kolistym skosnym ruchem tnacym wykorzystujac
przestrzen z prawej strony glowy wykonujemy cigcie. Po trafieniu
w cel Sciagamy nunchaku do lewego biodra konczac technike.
Podnosimy nunchaku z wysokoS$ci biodra ponad lewe ucho, koniec
patki powinien by¢ skierowany lekko w goérg. Kolistym skosnym
ruchem tnacym wykorzystujac przestrzen z lewej strony glowy
wykonujemy drugie cigcie. Po trafieniu w cel $ciagamy nunchaku do
prawej nogi konczac technike. Nalezy pamigtaé, ze hachi buri to dwa
osobne cigcia i tak samo jak w przypadku yoko buri energia

pierwszego nie moze by¢ przekazywana do drugiego.
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Rysunek 18: Hachi buri

51







Naname buri

Naname buri jest cigciem sko$nym wykorzystujacym wszystkie
skosne kierunki techniki, przeznaczonym na glowe, twarz, szczgke,
przedramig, tokie¢, dlon, lub kolano przeciwnika. Technike
wykonujemy poprzez roéwnolegle do podloza uniesienie patki
nunchaku z barku nad ucho z tokciem skierowanym w bok i w gore.
Kolistym sko$Snym ruchem tnacym, wykorzystujac przestrzen
z prawej strony glowy, wykonujemy cigcie. Po trafieniu w cel
Sciggamy nunchaku do lewego biodra konczac technikg. Kolistym
sko$nym ruchem tnacym, wykorzystujac przestrzen z lewej strony
ciata, wykonujemy drugie cigcie wracajac po trajektorii pierwszego.
Po trafieniu w cel wykonujemy petle z prawej strony ciata ponad
glowa, ktora pozwala zakonczy¢ technike¢ poprzez przekierowanie
ruchu tnacego nunchaku w doét i pozostawienie go na wysokosci
nogi. Kolistym skosnym ruchem tnacym, wykorzystujac przestrzen
z prawej strony ciata, wykonujemy trzecie cigcie. Po trafieniu w cel
Sciggamy nunchaku za lewy bark konczac technike. Kolistym
sko$nym ruchem tnacym, wykorzystujac przestrzen z lewej strony
glowy, wykonujemy czwarte cigcie wracajac po trajektorii trzeciego.
Po trafieniu w cel wykonujemy petle z prawej strony ciata na
wysoko$ci biodra, ktéra pozwala zakonczy¢ technik¢ poprzez
przekierowanie ruchu tnacego nunchaku w dét i pozostawienie go na

wysokos$ci nogi.
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Rysunek 20: Naname buri
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Rysunek 21: Naname buri 1/2
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Rysunek 22: Naname buri 2/2
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Bloki nunchaku

Bloki w mojej szkole nunchaku jutsu stosujemy w przypadku
konfrontacji z przeciwnikiem posiadajacym bron o zasiggu
podobnym lub przekraczajacym zasigg nunchaku. Wigkszo$¢
blokéw, z ktoérymi spotkatem si¢ podczas swojej praktyki, to bloki
nasladujace techniki karate, zapozyczenia z ksiazek, filmow, lub
utwardzone wersje przechwytéw i pozycji nunchaku. Wszystkie
bloki nasladujace techniki r¢czne bazujace na przetozeniu palki do
chwytu odwrotnego sa stabe, powolne i trudne do wykonania
podczas walki. Proponowane przez wielu bloki w srodkowym lub
waskim chwycie, bazujace na usztywnieniu pozycji towarzyszacej
przechwytowi barkowemu nie posiadaja odpowiedniej powierzchni
blokujacej, sa stabe, niestabilne i pozostawiaja nasze palce odkryte
na atak. Musimy zda¢ sobie sprawe z faktu, iz nunchaku ze wzgledu
na swoja budowe, przeznaczenie i migkkie laczenie patek ma
ograniczone mozliwosci blokowania, dlatego podczas wykonywania
bloku tokcie powinny by¢ wyprostowane a rgce maksymalnie
wyciagnigte i usztywnione. To pozwoli wchlonaé site uderzenia
i mimo ugigcia si¢ nunchaku zachowamy odpowiedni dystans
miedzy bronia przeciwnika, a naszym cialem. Bloki stosowane
w mojej szkole nunchaku jutsu sa proste, szybkie, instynktowne,
bazuja na podobnej motoryce, maja najwicksza powierzchnig
blokujaca, 1 co najwazniejsze zapewniaja mozliwos¢ szybkiego

kontrataku po ich wykonaniu.
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JODAN UKE

KAKE UKE

1
GEDAN UKE

Rysunek 23: Strefy blokowania

Jodan uke

Jodan wuke jest blokiem chroniacym nas przed atakiem
nadchodzacym z gory. Nunchaku rozciagamy przed Kklatka
piersiowa, linka znajduje si¢ na wysokosci splotu stonecznego, za$
lokcie powinny by¢ skierowane w tyl. Blok wykonujemy poprzez
energiczne wypchnigcie rak do gory pamigtajac 0 mocnym chwycie
i naprgzeniu nunchaku podczas wykonywania techniki. Nalezy
wystrzega¢ sig czgstego biedu polegajacego na wykonaniu bloku

pionowo do gory. Taki blok jest bezuzyteczny i pozostawia nas
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otwartymi na atak. Blok goérny mozemy rowniez stosowac do zbicia

pchnigcia nadchodzacego w kierunku naszej glowy.

Rysunek 24: Jodan uke

Yoko uke

Yoko uke jest blokiem chroniacym nas przed atakiem nadchodzacym
z boku. Nunchaku rozciagamy przed klatka piersiowa, linka znajduje
si¢ na wysokosci splotu stonecznego za$ tokcie powinny by¢
skierowane w tyl. Blok wykonujemy poprzez energiczne
wypchnigcie rak w bok pamigtajac o mocnym chwycie i naprg¢zeniu
nunchaku podczas wykonywania techniki. W przypadku bloku
chronigcego lewa strong ciala lewa rgka skierowana jest do dotu
a prawa do gory. Takie ulozenie rak pozwala silniej zablokowaé
nadchodzacy atak i dodatkowo chroni zebra po zagrozonej stronie

ciata. W przypadku bloku chroniacego prawa strong ciata,
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analogicznie prawa rek¢ kierujemy w dot za$ lewa w gorg.
Stosowanie odwrotnego ulozenia rak podczas wykonywania bloku

bocznego jest btedne.

Rysunek 25: Yoko uke

Gedan uke

Gedan uke jest blokiem chroniacym nas przed atakiem
nadchodzacym z dolu. Nunchaku rozciagamy przed klatka

piersiowa, linka znajduje si¢ na wysokosci splotu stonecznego zas
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lokcie powinny by¢ skierowane w tyl. Blok wykonujemy poprzez
energiczne wypchnigcie rak w dot, pamigtajac o mocnym chwycie
i naprgzeniu nunchaku podczas wykonywania techniki.
Podstawowym bledem towarzyszacym tej technice jest nadmierne
pochylanie si¢ w przdd, prowadzace do odstonigcia glowy
i przesunigcia $rodka cigzkoSci, co ogranicza mobilnos¢
i swobod¢ wykonywanych technik. Blok dolny mozemy réwniez
stosowac¢ do zbicia pchnigcia nadchodzacego w kierunku naszego

brzucha.

Rysunek 26: Gedan uke

Kake uke

Kake wuke jest zbiciem chroniacym nas przed pchnigciami
skierowanymi na nasza gtowe, szyje i korpus. Prawa patka nunchaku

skierowana w gor¢ rozpoczyna ruch zbijajacy atak przeciwnika
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w lewo wykorzystujac eliptyczna trajektorig, lewa za$ patka podaza
za prawa ciagnigta przez linkg. W koncowej fazie zbicia, prawa
palka powinna swoja gorna czgS¢ skierowa¢c w  lewo,
uniemozliwiajac  przeslizgnigcie si¢ broni przeciwnika nad
nunchaku. Poprawnie wykonane zbicie charakteryzuje si¢
dynamicznym zatrzymaniem nunchaku i pozostawia patki w pozycji
przypominajacej liter¢ X. Nalezy pamigta¢, by ruch wykonywanej
techniki byt dynamiczny, waski i stabilnie konczyt si¢ przed lewym
barkiem. Celem techniki jest uniknigcie pchnigcia i odstonigeie linii
centralnej przeciwnika, to pozwoli nam skroci¢ dystans i wykonaé
atak. Typowym blgdem jest spychanie broni przeciwnika
w bok i dot poprzez kontynuowanie rozpoczgtego ruchu, takie sitowe
wykonanie techniki jest nieefektywne i nie moze by¢ nazwane
zbiciem. Pamigtajmy, by podczas wykonywania zbicia tokie¢ reki
prowadzacej nie unosit si¢ zbyt mocno, to odstania nasze zebra
i sugeruje sitowe wykonanie techniki. W razie potrzeby, zbicia moga

by¢ wykonywane odruchowo poprzez dynamiczny ruch obu patek.
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Rysunek 27: Kake uke

Ataki punktowe

Ataki punktowe stosowane w moim nunchaku jutsu sa technikami
wynikajacymi z koniecznosci podjgcia walki w bliskim dystansie lub

w zwarciu 1 nigdy nie powinny by¢ stosowane jako metoda
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zaatakowania przeciwnika. Zadaniem ataku punktowego jest
dynamiczna kontra po wykonanym bloku, szybki atak po zbiciu lub
odepchnigciu  broni przeciwnika, oraz wytworzenie dystansu
potrzebnego do zadania uderzenia zamachowego. Pamigtajmy, ze
pchnigcia lub ataki punktowe stosujemy na szczegoélnie wrazliwe

miejsca ciala.

Nodo tsuki

Nodo tsuki jest atakiem punktowym przeznaczonym na szyjeg, krtan,
oczy, usta, zgby, lub rynienke¢ podnosowa przeciwnika. Technike
wykonujemy poprzez uniesienie nunchaku na wysoko$¢ klatki
piersiowej i skierowanie dolnej czg$ci nunchaku w tyl. To spowoduje
wysunigcie gornej czg$ci nunchaku w przdd oraz pozwoli nam
utozy¢é palki na klatce piersiowe] w celu zapewnienia dobrej
podstawy do wykonania silnej i celnej techniki. Wykonujemy
pchnigcie prawa rgka poprzez szybkie i1 stabilne wysunigcie
nunchaku w przéd. Podczas wykonywania ruchu, prawa rgka
dokreca patke nunchaku podobnie jak w przypadku techniki karate.
Lewa rgka podaza za prawa lekko napinajac nunchaku w tyl, co
pozwala zwigkszy¢ stabilno$¢ i celno§¢ nunchaku podczas
wykonywania techniki, oraz zaatakowa¢ jednym koncem patki
nunchaku. Nalezy pamigta¢, by lewa patka byla skierowana lekko
w dot, zbyt bliskie prowadzenie patek nunchaku moze powodowac

uraz palcow. W razie potrzeby mozemy réwniez zastosowac technike
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wypychajaca linka nunchaku. W takim przypadku obie rgce uderzaja
z ta sama sita w krtan lub wypychaja szyje przeciwnika w tyk.
Pamigtajmy, ze kazda proba wyrwania nam nunchaku przez chwyt za
link¢ lub jedna z patek powinna konczyé si¢ odruchowym

zmiazdzeniem dtoni przeciwnika migdzy patkami.

Rysunek 28: Nodo tsuki

Kontei tsuki

Kontei tsuki jest atakiem punktowym przeznaczonym na skron,
szczeke, oko, nos, usta, zgby, lub bok szyi przeciwnika. Technike
wykonujemy poprzez skierowanie prawej patki nunchaku przed
klatke piersiowa w potozeniu rownoleglym do ziemi. Lewa patka
nunchaku skierowana do lewego biodra napina i stabilizuje
nunchaku. Lokie¢ prawej reki skierowany do dotu powinien chronié¢

zebra. Rzecza niezwykle istotng jest skierowanie gornej czesci
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prawej patki nunchaku w lewo, gdyz pozostawienie jej na linii naszej
szyi lub klatki piersiowej zagraza naszemu bezpieczenstwu. Po
przyjeciu wlasciwej pozycji prawa rgka atakuje dolna czg$cia patki
nunchaku poprzez szybkie zadanie uderzenia i powrdt. Pamigtajmy,
7ze poprawnie zaci$nigta pies¢ spowoduje naturalne odgigcie
atakujacej patki nunchaku w lewo, wigc ataki punktowe zadawane
beda z lewej strony naszego ciata. Atakowanie po linii centralnej jest
btedem, poniewaz jest stabsze i wymusza poluznienie chwytu. Prawa
r¢ka w razie potrzeby moze rowniez wykonywaé uderzenia z prawej

strony ciata.

Rysunek 29: Kontei tsuki
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Metsubushi

Metsubushi jest atakiem punktowym przeznaczonym na oczy, nos,
usta, lub zgby przeciwnika. Jest to charakterystyczna i popularna
technika polegajaca na wyrzuceniu luznej patki nunchaku
w kierunku twarzy przeciwnika. W wigkszos$ci przypadkow osoby
praktykujace ta technike umieszczaja patke nunchaku pod pacha,
energicznym ruchem wyrzucaja patke do przodu i wracaja do pozycji
poczatkowej. Tego typu pozycja, mimo, iz stosowana przez
wigkszo$¢ praktykujacych jest bledna i niepraktyczna, poniewaz
ataki z niej wykonywane nie maja duzej sity ani zasiggu i nie moga
si¢ rowna¢ z mocnymi technikami zamachowymi wykonywanymi
zza barku. Sam wyrzut jest rowniez staby i bardzo czgsto, poprzez
konieczno$¢ ponownego $ciagnigcia patki nunchaku pod pache, nie
wykorzystuje maksymalnego zasiggu i sily broni. Nalezy rowniez
zwroci¢ uwage, iz wielu mistrzow wprowadza pozycje z nunchaku
pod pacha w celu wykonywania tego jednego wyrzutu. Jest to totalne
nieporozumienie $§wiadczace o ich braku wiedzy, wyobrazni
i nieprzemys$lanym nasladownictwie widowiskowych technik kina
akcji. Nie mozna w trakcie walki lub samoobrony ograniczaé¢ swoich
mozliwo$ci przyjmowaniem stabej pozycji w celu zadania jednego

sygnalizowanego zaczepnego ataku.

Poprawne wykonanie tej techniki zaczynamy od pozycji jodan
kamae, z ktorej mozemy zada¢ mocne uderzenia zamachowe.

Pierwsza patka nunchaku spoczywa na barku, za§ druga swobodnie
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zwisa za barkiem. Prawa r¢ka wykonuje szybki wyrzut pierwszej
patki w przod, a druga patka obraca si¢ i swoim koncem uderza
w cel. Po zadanym uderzeniu, $ciagamy nunchaku na wysoko$¢
prawej nogi. Pamigtajmy, ze druga patka przed wykonaniem ataku
powinna by¢ wciagnigta na bark, poderwana bezposrednio z pozycji
wiszacej, przeslizgnie si¢ po tuku obreczy barkowej i wyskoczy
w gore¢ uderzajac nad glowa przeciwnika. Naciaganie patki nunchaku
na bark, mimo, iz brzmi skomplikowanie, jest naturalnym
rozpoczgciem techniki podobnym do uniesienia reki przed atakiem
zamachowym. Metsubushi nie posiada wielkiej sity i powinno by¢
stosowane jako technika draznigca lub jako technika majaca na celu
utorowanie nam drogi do mocnego ataku poprzez wywolanie
okreslonej reakcji u przeciwnika. Szybko zblizajaca si¢ w kierunku
twarzy palka nunchaku powoduje zamknigcie oczu, zastonigcie
rekami twarzy, odruchowe odchylenie ciata wytracajace przeciwnika
z rébwnowagi, a w razie trafienia, bol i chwilowe o$lepienie
pozwalajace nam zada¢ mocne uderzenie zamachowe. Metsubushi
w mojej szkole nunchaku jutsu jest atakiem niesygnalizowanym,
wykorzystujacym maksymalna sit¢ oraz zasigg techniki, a pozycje
towarzyszace poczatkowej i koncowej fazie jego wykonania

pozwalaja na zadawanie silnych uderzen zamachowych.
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Rysunek 30: Metsubushi
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Rozdzial VII

Uzupelnienie technik podstawowych

Tworzac skuteczne i silne nunchaku jutsu musiatem wykluczy¢
wszystkie techniki uzupetniajace z podstawowego materiatu. Celem
praktyki w mojej szkole jest zrozumienie poszczegdlnych etapow
nauczania i swobodne wykorzystywanie tej wiedzy w dalszym
treningu. Wiele szkot sztuk walki popelnia podstawowy btad
polegajacy na uczeniu wielu wersji tej samej techniki w roéznych
zastosowaniach i kombinacjach. Tego typu trening sprawia wrazenie
technicznie bogatego i1 jest bardzo efektowny lecz przypomina
uczenie si¢ wierszy w nieznanym nam j¢zyku. Praktyczne
umiejetnosci mozna posias$é przez glebokie studiowanie mozliwosci
danej techniki, a nie poprzez zapamigtywanie okreslonych jej
zastosowan. Dlatego na poszczegolnych etapach nauki, po
odpowiednim zrozumieniu podstaw, stopniowo poruszam tematyke

technik i umiejetnosci dodatkowych, uzupetniajac wiedzg ucznia.

Kontrataki z chwytu obure¢cznego

Uderzenia z chwytu oburgcznego sa niecodlaczna czgscia chudan
kamae. Zmuszeni do walki defensywnej rezygnujemy z mocnych
technik zamachowych na rzecz blokéw. To pozwala nam uniknaé
ataku przeciwnika, lecz konieczno$§é zastosowania chwytu

oburgcznego nunchaku wyklucza mozliwos¢ przeprowadzenia
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silnego kontrataku po wykonanym bloku. Rozwiazaniem w takiej
sytuacji jest wyprowadzenie stabszej techniki zamachowej z chwytu
oburgcznego sprzed klatki piersiowej. Technik¢ zamachowa
z chwytu oburgcznego wykonujemy poprzez umieszczenie nunchaku
na trajektorii linii dowolnego cigcia i dynamiczne kontynuowanie
ataku. Techniki wykonywane w ten sposOb sa stabsze, lecz
pozwalaja nam na kontratak, ktory otworzy droge do silnej techniki
zamachowej, a w razie niepowodzenia na szybki powrdt do pozycji
chudan kamae przez zastosowanie przechwytu kaeshi dori. Osoba
praktykujaca moje nunchaku jutsu ze zrozumieniem, szybko
dostrzeze zalezno$¢ migdzy utozeniem rak w koncowej fazie blokow
i pchnie¢, a poczatkiem kontratakdow wykonywanych z pozycji
chudan kamae. Pamigtajmy, ze kontrataki z chudan kamae sg stabsze
od technik zamachowych wykonywanych z jodan kamae lub gedan
kamae i nie powinny peic roli samodzielnych atakow, lecz by¢
pomostem pozwalajacym na plynne przejscie migdzy obrona

a atakiem.
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Rysunek 31: Otoshi buri z chwytu oburecznego

72



Rysunek 32: Yoko buri z chwytu oburecznego
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Rysunek 33: Naname buri z chwytu oburecznego

Przyklady kontratakéw po blokach

Poprawnie zakonczona technika jodan uke pozostawia nunchaku
przed nasza glowa. Opuszczajac rece po bloku, mozemy zadac cigeie
naname buri lub yoko buri. Opuszczaniu nunchaku po udanym bloku
moze towarzyszy¢ podejscie w przdd i uptynnienie ataku poprzez

wykonanie go zza glowy.
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Poprawnie zakonczona technika yoko uke pozostawia nunchaku
z lewej strony klatki piersiowej. Sciagajac rece po bloku mozemy

zada¢ z lewej strony ciata cigcie otoshi buri lub yoko buri.

Poprawnie zakonczona technika gedan uke pozostawia nunchaku
przed naszym brzuchem. Podnoszac r¢ce po bloku mozemy wykonaé

sprzed klatki piersiowe;j cigcie yoko buri lub naname buri.

Poprawnie zakonczona technika kake uke pozostawia nunchaku na
linii barkéw, co pozwala na szybkie zadanie pchnigcia nodo tsuki lub

cigcia naname buri.

Przyklady kontratakéw po pchnigciach

Oto przyktadowe, najbardziej logiczne mozliwosci kontrataku po

wykonanym pchnigciu.

Poprawnie wykonana technika nodo tsuki pozostawia patki
nunchaku na wysokosci linii naszych barkdéw. Po wykonanym ataku
$ciagamy nunchaku do klatki piersiowej, po czym odchylamy prawa

reke na linig cigeia yoko buri lub naname buri i wykonujemy atak.

Poprawnie wykonana technika kontei tsuki pozostawia paltki
nunchaku z lewej strony klatki piersiowej. Po wykonanym ataku,
prawa reka unosi si¢ nad glowe wykonujac z lewej strony ciala
cigcie otoshi buri lub odchyla si¢ w lewo w celu wykonania yoko

buri.
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Praktykujac kontrataki w moim nunchaku jutsu szybko dostrzezesz
okreslone zalezno$ci migdzy poczatkiem i koncem wykonywanych
technik i zaczniesz odruchowo taczy¢ je w kombinacj¢ typu: blok
kake uke, pchnigcie nodo tsuki, cigcie naname buri, lub blok yoko

uke, pchnigcie kontei tsuki, cigcie otoshi buri.

Trzy typy atakéw i trzy typy blokéw

Atak przeciwnika zadany w tej samej trajektorii moze by¢ odmienny
w zalezno$ci od dlugosci broni, jej wagi, techniki wykonywania
ataku oraz celu i sposobu walki przeciwnika. Omowig trzy
najczgstsze typy atakow wraz ze sposobami ich przetamania na

przyktadzie kija japonskiego jo oraz bloku jodan uke.

W pierwszym przypadku przeciwnik trzyma kij jo za koniec i $rodek
wigc jego atak bedzie charakteryzowatl si¢ stabilnoscia oraz silnym
ruchem pchajacym. Szeroki chwyt powoduje, iz przeciwnik ma
dobra kontrolg nad bronia i pcha ja przed siebie chcac przebié cel.
Jest to bardzo sitowy rodzaj ataku towarzyszacy wolnej, cigzkiej
i dlugiej broni. Po wykonanym bloku czujemy napdr broni, wigc
stracamy ja w bok, skracamy dystans i wyprowadzamy szybka
kontr¢ na glowe lub szyje przeciwnika. Pamigtajmy, ze dobry
przeciwnik moze wykorzysta¢ szeroki chwyt i zablokowac nas

srodkowa czescia kija.

W drugim przypadku przeciwnik trzyma kij jo obiema rgkami za
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koniec, wigc jego atak bedzie charakteryzowal si¢ duza energia
kinetyczna i bezwladno$cia wynikajaca z rozpedzenia kija. Waski
chwyt nie zapewnia stabilnosci i mozliwosci pchania bronia lecz
mocno zwigksza site uderzenia poprzez rozpedzenie i wykorzystanie
energii kinetycznej zgromadzonej w kiju. Jest to malo stabilny ale
niezwykle silny rodzaj ataku towarzyszacy cigzkim patkom,
metalowym rurkom, kijom baseballowym lub butawom. Po
wykonaniu bloku bron przeciwnika odskoczy w jego kierunku.
Starajmy si¢ spotggowac ten efekt uzywajac sprezystego bloku
i mocnego wybicia broni. Kij przeciwnika bezwtadnie odskoczy
w tyl, dajac nam czas na szybka kontr¢ na jego r¢ce. Tego typu
kontra ~ wymaga natychmiastowej reakcji 1  zachowania
odpowiedniego dystansu. Pamigtajmy, iz dobry przeciwnik zna wady
swojej broni i bedzie si¢ staral wykorzystaé¢ energi¢ pochodzaca

z odbicia broni w kolejnym uderzeniu.

W trzecim przypadku przeciwnik trzyma kij jo obiema rgkami za
koniec, jednak z zachowaniem odst¢pu migdzy dlonmi, wigc jego
atak bedzie charakteryzowatl si¢ duza dynamika i dobra kontrola.
Takie ulozenie rak pozwala szybko ponawia¢ atak, zmienia¢ kat
ataku i mimo mniejszej sity pozwala dobrze kontrolowac przestrzen
przed soba. Tego typu chwyt towarzyszy dwurgcznym i podttora
recznym mieczom. Po bloku, przeciwnik w petni kontroluje swoja
bron i moze ponowi¢ atak, wycofac¢ bron lub pozostawié ja czekajac

na nasza reakcjg. Jest to najtrudniejszy rodzaj ataku. Nalezy bacznie
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obserwowal poruszanie si¢ przeciwnika i w razie mozliwosci,
zastaniajac si¢ nunchaku, skroci¢ dystans. Uderzenia w tym chwycie
nie sa mocne, a przeciwnik potrzebuje miejsca by je wykonac.
Skracajac mocno dystans ograniczymy jego mozliwosci i bedziemy
mogli wykona¢ kontr¢ na wysokos$¢ glowy lub szyi. Musimy
zaryzykowa¢ i w odpowiednim momencie zastaniajac si¢ nunchaku
ruszy¢ na przeciwnika. W przeciwnym razie przeciwnik wypracuje
sobie odpowiednia sytuacj¢ i zada konczace uderzenie. Pamigtajmy,
ze dobry przeciwnik chce kontrolowaé dystans i bgdzie ponawial

ataki odskakujac w tyt.

Uderzenia Srodkiem palki

Istnieja dwa sposoby zadania uderzenia patka nunchaku. Pierwszym
z nich jest cigcie, ktore stanowi podstawg wszystkich technik
zamachowych. W przypadku cigcia zadajemy uderzenie koncowka
palki i przechodzimy przez cel ruchem tnacym. Drugim sposobem
jest wykonanie techniki zamachowej zakonczonej uderzeniem
srodkowa czescia patki nunchaku i zatrzymanie jej na celu. Taki
sposob wykonania techniki zamachowej pozwala wykorzysta¢ cala
energie kinetyczna patki i nie wymaga kontynuowania ruchu, co
czyni ja szczeg6lnie przydatna w przypadku szybkiego skrocenia
dystansu, chwytu lub walki w pomieszczeniu. Technika jest
pojedynczym  uderzeniem  zamachowym  wykorzystujacym

trajektori¢ podstawowych cig¢ nunchaku. Podczas wykonywania
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techniki nalezy pamigtaé o koniecznoéci zatrzymania reki
prowadzacej nunchaku w momencie uderzenia w cel. Po
zatrzymaniu r¢ki, srodkowa czg§¢ patki nunchaku uderzy w cel
przekazujac energi¢ i odskoczy swobodnie. Jakakolwiek proba
kontynuowania ruchu spowoduje dynamiczne odbicie patki od celu
w kierunku naszego przedramienia, nadgarstka lub dloni. Sita
powracajacej patki po zle wykonanej technice jest na tyle duza, ze
swobodnie mozna ja nazwa¢ drugim uderzeniem. Dobrze wykonane
uderzenie zamachowe S$rodkiem patki jest technika bardzo silna
i z powodzeniem moze by¢ stosowane na glowg, szyjg, twarz,
obojczyk, przedramig, rece, zebra, kolano oraz na umigsnione czgsci

ciata takie jak barki, ramig, udo czy ledzwie.

Splaszczenie sko$nych technik zamachowych

Kazdy zaawansowany uczen mojej szkoty nunchaku jutsu po
przestudiowaniu podstawowych technik zamachowych 1 nauce
swobodnego ich laczenia przechodzi szkolenie majace na celu
zwigkszenie sily, zasiggu, szybkosci oraz celnosci ataku. Towarzyszy
temu specjalny trening cigzkim nunchaku pozwalajacy naderwac
i odbudowa¢ odpowiednie grupy miegs$ni czyniac je silniejszymi,
trening uderzen na rézne cele oraz zmiana trajektorii sko$nych
technik zamachowych. Sptaszczenie technik zamachowych pozwala
w wigkszym stopniu korzysta¢ z ruchu skretnego bioder, co

przektada si¢ na zwigkszenie sily, szybkoSci i zasiggu cigcia.
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Techniki zamachowe wychodzace z prawej strony ciata sa silniejsze
i maja dhuzszy zasigg, za$ techniki wychodzace z lewej strony sa
stabsze, szybsze, a ich zasigg jest mniejszy. Roznice migdzy
technikami zamachowymi wykonywanymi z prawej i lewej strony sa
naturalne 1 maja zwiazek z budowa naszego ciala oraz
prawostronnym  wykonaniem technik. Sptaszczenie technik
zamachowych pozwoli zwigkszy¢ site wszystkich atakow oraz
znaczaco poprawi zasigg ci¢¢ wychodzacych z lewej strony. Ze
wzgledu na budowg naszego ciala i motorykg wykonywanych
technik najmocniejsza kombinacja dwoch atakéw zamachowych jest
pierwsze cigcie skosne hachi buri i drugie poziome yoko buri
zakonczone petla na wysoko$ci barkdéw. Czgsto stosuj¢ te technike.
Stanowi ona idealny przyktad technik uczonych w zaawansowanym

etapie praktyk nunchaku mojej szkoty.

Rysunek 34: Splaszczenie trajektorii technik
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Pozostale sposoby wykorzystania nunchaku

Wszelkie pozostate sposoby wykorzystania nunchaku jako broni dla
osoby ¢wiczacej sztuki walki sa oczywiste i nie widz¢ powodu, by
szczegblowo opisywac techniki takie jak duszenia, dzwignie,
uderzenia zamachowe z wykorzystaniem chwytu oburgcznego za
jedna z patek nunchaku, uderzenia ztozonym nunchaku trzymanym
w jednej rece, lub sposoby dobycia nunchaku. Opisatem
najskuteczniejsze techniki nunchaku bazujace na uniwersalnych
trajektoriach ataku, budowie broni, dynamice ruchu nunchaku,
motoryce ludzkiego ciata oraz wiedzy zwiazane] z anatomig
cztowieka. Wszelkie pozostate sposoby wykorzystania nunchaku sa
stabsze od technik stosowanych w mojej szkole nunchaku jutsu lub
stanowia dziedzictwo innych sztuk walki, wigc nie nalezy si¢
skupia¢ na ich treningu, zas wszelkiego rodzaju techniki poboczne
lub dodatkowe sa mato skuteczne, rzadko stosowane, badz oczywiste
i instynktowne, dlatego nie poswigcajmy im czasu podczas

codziennej praktyki.
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Rozdzial VIII

Laczenie technik zamachowych

Techniki zamachowe sa najwazniejsza czgScia mojej szkoly
nunchaku jutsu. Dzigki nim nunchaku zyskuje ogromna sile,
szybkos¢ 1 zasigg, co czyni je skutecznym na tle innych szkot
nunchaku.  Techniki wykonywane na dlugim chwycie,
wykorzystujace pelny zasigg i sil¢ nunchaku, generuja duza energie,
ktorej tlumienie po wykonanej technice moze spowodowac
niepotrzebna rotacj¢ ciata, odstonigcie nas na atak, przyjmowanie
wadliwych pozycji, utrat¢ $rodka cigzkosci oraz znaczne
spowolnienie  broni. Chcac  zachowa¢ plynnos¢  technik
zamachowych nunchaku, stworzylem system petli pozwalajacy na
ptynne przechodzenie migdzy technikami oraz swobodne
rozpgdzanie i zatrzymywanie nunchaku. Techniki zamachowe,
podobnie jak wszystkie pozostate, sa gleboko przemyslane, a ich
prawidlowe wykonanie jest bardzo istotne. Sci$le ustalone trajektorie
oraz sposoby rozpoczgcia i zakonczenia ataku pozwalaja na
swobodne laczenie technik. Kazda poprawnie wykonana technika
zamachowa otwiera nam drogg do wykonania kilku nastgpnych. Ten,
kto pojmie zasady rzadzace sposobami generowania, przekierowania
i tlhumienia energii rozpgdzonej palki nunchaku, pojmie esencje

mojej szkoty i bedzie umial postuzy¢ si¢ kazda bronia jednorgczna.
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Cztery techniki i siedem cigé

Chcac poznaé metodg taczenia technik nunchaku, musimy dogtebnie
przestudiowa¢ kierunki zadawanych atakow oraz zalezno$ci migdzy
nimi. Istnieje siedem podstawowych kierunkéw cigé¢ nunchaku. Ich
kolejnos¢ i wysoko$¢ nie ma zadnego znaczenia, ale przyjmijmy
okreslony porzadek cig¢, celem wygodniejszego wyjasnienia

zagadnienia.

Pierwsze cigcie jest cigciem pionowym opadajacym i korzystamy

z niego przy technice otoshi buri.

Drugie i trzecie cigcie s3 cigciami poziomymi i korzystamy z nich

przy technice yoko buri.

Czwarte i piate cigcie to cigcia skosne opadajace i korzystamy z nich

przy technice hachi buri oraz naname buri.

Szoéste 1 siddme cigcie sa cigciami skoSnymi  wznoszacymi

i korzystamy z nich przy technice naname buri.
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7 6
Rysunek 35: Siedem cie¢

Zadanie petli

Petla nazywamy koliste zakonczenie techniki zamachowej.
Podstawowym zadaniem petli  jest wyhamowanie techniki
i przekierowanie jej energii na inng trajektorig, wysokos$¢ lub
ptaszczyzng. Rozpedzone nunchaku po technice zamachowej ma
wystarczajaco miejsca z lewej strony ciata na wytracenie pedu i nie
zagraza naszej glowie. Inaczej wyglada sprawa technik konczacych
si¢ na prawej stronie ciala. Chcac wréci¢ do jodan kamae,
powinni$my tuz po uderzeniu $ciagna¢ rgk¢ do wiasnego barku, to
oczywiscie jest bledne i powoduje ogromne ryzyko urazu twarzy lub

glowy. Nie mozemy jednak, jak w przypadku technik prowadzonych
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w lewo, wykorzysta¢ maksymalnego zasiggu reki do wyhamowania
techniki, poniewaz techniki prowadzone w prawo koncza sig¢ na tyle
daleko, ze wymagaja mocnego odchylenia r¢ki prowadzacej w tyt.
Tego typu zakofczenie jest ryzykowne i pozostawia nasza pozycje
otwarta na atak. Rozwiazaniem tego problemu jest zastosowanie
petli przy technikach zamachowych wykonywanych w prawo,
konczacych si¢ na wysokoSci glowy. Techniki konczace si¢ na
wysoko$ci nogi moga, lecz nie musza by¢ zakonczone petla,
poniewaz ryzyko groznego urazu jest niewielkie. Petle wykonujemy
na sztywnej rece bez udziatu migs$ni przedramienia. Reka prowadzi
technikg i usztywniona wykonuje mate koto, ktére powoduje rotacjg
patki nunchaku zwigkszajac powierzchnig techniki, a co za tym idzie
droge i czas do jej wyhamowania. Poprawne utozenie reki konczacej
atak wyjasni¢ na technice yoko buri postugujac si¢ metoda
zegarowa. Stoimy przed przeciwnikiem i oznaczamy go godzina
dwunasta, a przestrzen za naszymi plecami godzing szosta.
Zaczynamy cigcie yoko buri od godziny trzeciej, uderzamy w cel
i konczymy pod pacha na godzinie siddmej. Rozpoczynamy drugie
cigeie, uderzamy w cel i wykonujemy petlg na godzinie drugiej. Po
wykonanej petli kontynuujemy ruch opuszczajac nunchaku w dot do
prawej nogi. Petla przekierowujaca trajektorie lotu patki nunchaku
z poziomej na pionowa, jest wykonywana w kierunku odwrotnym do
ruchu wskazowek zegara, przyjmujac koncoéwke patki prowadzacej

za $rodek tarczy zegarowej.
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Rysunek 36: Yoko buri zakonczone petlq
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Rysunek 37: Petla konczqca yoko buri

Cztery bramy, sze$¢ petli, jedno przejscie

Podstawowym rodzajem petli jest petla przekierowujaca energic
techniki nunchaku w dét. Towarzyszy ona technice yoko buri oraz
naname buri. Niezaleznie od rodzaju wykonywanego ataku, pegtla
przekierowujaca technike w dol pozostawi nas w pozycji gedan
kamae. Petlg przekierowujaca technike w gore za bark stosujemy po

technice yoko buri i pozwala ona zakonczy¢ technike w pozycji
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jodan kamae. Pozostate techniki przekierowujace ruch patki
nunchaku to lewostronna i prawostronna petla wykonywana nad
glowa, uzywana w przypadku podwdjnego ataku skosnego zadanego
z tej samej strony ciata lub w przypadku przejscia z ataku poziomego
do skosnego zadanego w tym samym kierunku. Istnieje rowniez
szerokie przejscie wykonywane z pozycji gedan kamae pozwalajace,
poprzez odchylenie r¢ki w tyl, na zadanie poziomej techniki
zamachowej lub gornej skosnej techniki zamachowej w przypadku
odchylenia rgki w tyl i podniesienia jej nad glowg. Wszystkie
opisane petle pozwalaja pltynnie i swobodnie taczy¢ techniki
zamachowe w kombinacje. Na zaawansowanym etapie praktyki,
uczen mojej szkoly nunchaku jutsu wykorzystuje petle do
dodatkowego rozpgdzania technik zamachowych, pozorowania
atakow oraz plynnego przechodzenia migdzy pozycjami jodan
kamae 1 gedan kamae, bez konieczno$ci ich statycznego

przyjmowania.
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Rysunek 38: Petle

Cztery techniki i pieé czeSci

Tu wprowadzam istotng zmiang Ww postrzeganiu technik
zamachowych, rozdzielajac naname buri na dwie czgSci, czyniac
z czterech technik pigé. Od tej pory naname buri sklada sig
z dwoch czeséci, a kazda z nich posiada dwie techniki tnace,
zakonczone petla. Na potrzeby objasnienia metody laczenia cigé

nazwijmy nowo  powstale  techniki naname  pierwsze
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i naname drugie.
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Rysunek 39: Rozbicie naname buri
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Przykladowe kombinacje technik oraz cigé:

Jodan kamae, naname pierwsze, yoko buri, drugie naname, gedan

kamae.

Jodan kamae, naname pierwsze, hachi buri, naname drugie, gedan

kamae.

Gedan kamae, naname drugie, szerokie przejscie, jodan kamae,

naname pierwsze.

Gedan kamae, yoko buri, szerokie przejscie, naname pierwsze, hachi

buri.

Jodan kamae, naname pierwsze, szerokie przejscie, hachi buri, yoko

buri.

Cigcie 4, cigcie 3, petla w dot, cigcie 6, petla nad glowa, cigcie 4,

ciecie 3.

Cigcie 4. cigcie 7, petla nad glowa, cigcie 5, cigcie 6, petla nad
glowa, cigcie 4.

Cigcie 1, cigeie 2, cigeie 3, petla w gorg, cigcie 4, cigeie 7, petla

w dot, ciecie 2.

Cigcie 4, petla nad glowa, cigcie 4, cigeie 3, petla nad glowa, cigcie
5, cigcie 2.
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Rozdzial IX

Metoda treningowa mojej szkoly

Kazda szkota sztuk walki podlega tym samym zasadom, prawom
i ograniczeniom. Jedne sa narzucone przez prawa fizyki rzadzace
tym $wiatem, inne za$ anatomia czlowieka, lub budowa broni czy
zbroi. Wszystkie techniki sg podobne i niezaleznie od szkoty, stylu,
narodowosci czy czasu, w jakim funkcjonowata dana szkota,
pchnigcie w serce pozostaje pchnigciem w serce, a sposob jego
wykonania jest mniej wazny niz efekt jaki przynosi. Istnieje jednak
co$, co mimo podobienstw technik pozwala odrézni¢ kazda szkotle.
Metoda treningowa kazdej szkoty jest inna i ksztattuje indywidualne
cechy stylu, sposob prowadzenia treningdéw, motoryke¢ i poruszanie
si¢, dynamike i strategie walki, metody wzmacniania ciata, sposoby
zwigkszania sity, szybkosci, celnosci i skuteczno$ci technik. Jest to
temat bardzo obszerny i nie sposob przela¢ na papier paru lat
indywidualnej lub grupowej praktyki. Sa jednak podstawowe
wytyczne, ktorych nalezy przestrzega¢ podczas praktyki w mojej

szkole nunchaku jutsu.

Dziesi¢¢ powtorzen, trening techniczny

Dziesig¢ powtorzen to podstawowa forma treningu towarzyszaca
wszystkim etapom praktyki. Pierwszym etapem treningu jest

powtarzanie technik w miejscu. To pozwala wypracowaé
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odpowiednia wysokos$¢ i trajektori¢ techniki, poprawna pozycj¢ oraz
wzmacnia okreslone grupy mig$niowe potrzebne do wykonania
danej techniki. Drugim etapem treningu jest wykonywanie technik
z podej$ciem, uczace synchronizacji pracy nodg oraz rak. Na tym
etapie techniki sa silniejsze i praktykujacy uczy si¢ za pomoca
pozycji poprawnie generowaé oraz pochtania¢ energi¢ technik.
Trzecim etapem treningu jest wlasciwe wykonanie techniki na jeden
krok. Poprawnie wykonana technika z krokiem wuczy jak
wykorzysta¢é  energi¢ zgromadzona w  biodrach  podczas
przemieszczania si¢ i stanowi podstawg treningu w mojej szkole
nunchaku jutsu. Podczas wykonywania dziesigciu powtorzen
w miejscu lub z podejsciem, reka prowadzaca wraz z noga jest
z przodu, za§ w przypadku dziesigciu powtdrzen wykonywanych
z krokiem rgke¢ i noge prowadzaca ustawiamy z tylu. Po kroku

wykonujemy technike i wracamy do pozycji poczatkowe;j.

Metoda tysigca powtorzen, trening silowy

Metoda tysigca powtdrzen jest typowym treningiem wzmacniajacym
w mojej szkole nunchaku jutsu. Wykonujac duza ilos¢ powtorzen
jednej techniki, wzmacniamy site 1 wytrzymato$¢ migéni.
W przypadku tej metody, techniki wykonujemy statycznie bez
poruszania si¢ i koncentrujemy swoja uwage na gornej czesSci ciala.
Wazne, by techniki wykonywa¢ w seriach po sto na kazda reke, to

pozwoli odpowiednio zmgczy¢ migsnie reki prowadzacej, a w tym
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czasie zapewni odpoczynek drugiej rece. Tego typu trening
wytrzymato§ciowo silowy przeprowadzony raz w tygodniu jest
$wietnym uzupelnieniem regularnej praktyki. Pamigtajmy, ze po
ciezkim  treningu nalezy  zapewni¢  sobie  odpoczynek
i zregenerowac¢ sily, w przeciwnym razie efekt moze by¢ odwrotny

do zamierzonego.

Ichimokusan, trening kondycyjny

Ichimokusan oznacza w luznym tlumaczeniu ,,zréb to najszybciej jak
potrafisz”. Ichimokusan jest ¢wiczeniem stworzonym w celu
rozwijania koordynacji, refleksu oraz poprawienia ogolnego
panowania nad nunchaku. Odpowiednio intensywny  trening
ichimokusan jest $wietnym ¢éwiczeniem kardio. Cwiczenie
ichimokusan jest oparte na przechwycie mae dori. Wykonujemy
losowa technik¢ zamachowa, przechwyt mae dori zmieniajac reke
prowadzaca i ponownie technik¢ zamachowa. Podczas wykonywania
technik nie dbamy o poprawnos¢ i wysoko§¢é chwytu, o trajektorig
lotu patki ani sitl¢ wykonywanej techniki. Nalezy szybko i ptynnie
wykonywac losowe techniki zamachowe nie poswigcajac im zbyt
wiele uwagi. Tego typu trening pozwoli rozwina¢ odruchowe reakcje
na chaotyczne zachowanie si¢ patki nunchaku poprzez
doswiadczanie nietypowych przeciazen 1 losowych sytuacji
wynikajacych z  szybkiego, przypadkowego 1 niedbalego

wykonywania technik. Podczas wykonywania technik mozemy
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korzysta¢ z chwytu $rodkowego, poniewaz trening ichimokusan
powinien by¢ dynamiczny. Pamigtajmy, ze wykonywane techniki
powinny by¢ losowe i nie mozna ich planowac, ani tez przestrzegac
okreslonej kolejnosci. Pozycja podczas treningu ichimokusan
powinna by¢ swobodna, scentralizowana, a umyst pusty lub
skoncentrowany na czym$ innym. Kazdy adept mojej szkoty
nunchaku jutsu powinien praktykowac ichimokusan do momentu
pelnego poznania nunchaku. W zaawansowanym treningu

ichimokusan jest nieodtacznym elementem rozgrzewki.

Hojo undo

Hojo undo jest ¢wiczeniem zaawansowanym uczacym plynnie
wykonywaé techniki podczas poruszania si¢ w przod i tyl
Praktykujac hojo undo wykonujemy technike¢ wraz z krokiem na
prawa i lewa stron¢ ciata zmieniajac r¢ke prowadzaca za pomoca
przechwytu mae dori. Trening hojo undo pozwala w pelni
wykorzystaé energi¢ naszego ciala wygenerowana poprzez
przemieszczanie si¢ w przod i tyl, uczy plynnej zmiany reki
prowadzacej oraz pozwala ukry¢ fazg przygotowania ataku podczas

wykonywania kroku i przechwytu.

Pierwsze hojo wundo wuczy plynnego wykonania technik
zamachowych oraz wykorzystania dodatkowej energii pochodzacej

z ruchu ciala.
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Drugie hojo undo uczy blokow i kontratakéw oraz kombinacji

technik zamachowych stosowanej w nunchaku kata.

Trzecie hojo undo uczy technik zamachowych po nietypowych

trajektoriach oraz technik z obrotem ciata.

Czwarte hojo undo uczy szybkich atakow bez wykorzystania petli

oraz innego rytmu technik zamachowych.
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Rozdzial X

Metoda walki mojej szkoty

W tym rozdziale omoéwi¢ podstawowe zatozenia walki oraz
samoobrony z uzyciem nunchaku. Poruszg najistotniejsze kwestie
i udzielg paru bezcennych porad. Praktyka nunchaku jutsu ksztattuje
technike, ciato i umyst, lecz nie czyni adepta gotowym na odparcie
realnego ataku. By skutecznie walczy¢ lub bronic si¢ w trakcie ataku
potrzeba wielu lat treningu, odpowiedniej postawy psychicznej,
wyuczonych odruchéw, wiedzy na temat budowy ludzkiego ciata
i punktow witalnych, dobrej oceny sytuacji, umiejgtnosci
wykorzystania otoczenia, czujnosci, pomystowosci, sprytu, strategii,
konsekwencji w dzialaniu, braku strachu, jak réwniez wiedzy
z zakresu psychologii. Sposob, w jaki stoimy, poruszamy sig,
méwimy lub patrzymy, decyduje o przebiegu sytuacji. Niekiedy
pewno$¢ siebie, mocny cios, stanowczy okrzyk, albo o$lepiajace
stofice Iub gar$¢ piasku czy ziemi przechyli szal¢ na nasza strong
podczas walki. Tej madrosci nie da si¢ opisa¢ ani szybko nauczy¢.
Nie sposob tez przewidzie¢ kazdej sytuacji podczas walki. Jedynym
stusznym sposobem jest omowienie podstaw mojej metody walki
nunchaku i ciagla weryfikacja swoich umiejgtnosci oraz poszerzanie

wiedzy poprzez kontrolowane sparingi.
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Glowne cele atakow

Majac na uwadze specyficzny rodzaj energii generowany przez
techniki zamachowe oraz ich trajektorie musimy wybiera¢ $cisle
okreslone cele atakow. Techniki zamachowe nunchaku posiadaja
ogromna energig, lecz ze wzgledu na migkkie taczenie nie pozwalaja
na glgboka penetracj¢ celu, dlatego powinny by¢ stosowane na

twarde lub wrazliwe miejsca ciala.

Cele technik zamachowych:

Glowa jest pierwszym i oczywistym wyborem. Cata powierzchnia
czaszki jest wrazliwa na atak zamachowy nunchaku, a miejscem
szczegblnie wrazliwym jest skron. Mocne uderzenie zamachowe
nunchaku rozlupie czaszke, za$ nawet slabe uderzenie wymierzone

w skron moze spowodowac utratg¢ przytomnosci lub $mieré.

Twarz jest szczegdlnie wrazliwa czescia ciata 1 kazde uderzenie
W nia wymierzone jest grozne. Trafienie w tuk brwiowy spowoduje
krwotok 1 o$lepienie przeciwnika. Uderzenie wymierzone w kos¢
policzkowa Iub oczod6t moze spowodowaé ukruszenie kosci
i krwotok Iub uszkodzenie oka. Mozna ztama¢ bolesnie nos przy
nasadzie powodujac obfite krwawienie i bol. Usta moga zostaé
rozcigte a zgby wybite. Wymierzenie uderzenia w szczeke lub

zuchwe moze spowodowac jej ztamanie lub wybicie.

Szyja jest szczegblnie podatna na uderzenia $rodkiem patki
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nunchaku ze wzgledu na mocne unerwienie, tetnice szyjne, krtan,
tchawicg oraz kregi szyjne. Uderzenie wymierzone w szyj¢ moze
spowodowac utrat¢ przytomnosci, zmiazdzenie drog oddechowych
i uduszenie, pegknigcie tgtnicy szyjnej i powazny krwotok
wewngtrzny, uszkodzenie krggostupa i rdzenia kregowego. Kazde
uderzenie wymierzone w szyje¢ moze spowodowaé $mieré lub

kalectwo.

Obojczyk jest mniej istotnym celem, lecz ze wzglgdu na jego
wysunigcie oraz efekt, jaki powoduje jego ztamanie, jest brany pod
uwagg. Ztamanie obojczyka powoduje duzy bdl i uniemozliwia

dalsze uzywanie reki.

Przedramig jest bardzo dobrym celem. Uderzenia wymierzone
w przedrami¢ sa bardzo bolesne, a ztamania kos$ci tokciowej lub
promieniowej powinny utrudni¢ badz uniemozliwi¢ przeciwnikowi

dalszy atak, nie powodujac zagrozenia zycia.

Nadgarstek jest szczegdlnie dobrym celem, gdyz jego uszkodzenie
unieruchamia dton przeciwnika. Moze by¢ to bardzo istotne

w przypadku samoobrony przed uzbrojonym napastnikiem.

Dton sktada si¢ z matych kosci i duzej ilosci stawow. Ich ztamanie
lub stluczenie spowoduje duzy bol, opuchlizng, ograniczy
ruchliwos$¢ dtoni i uniemozliwi zaci$nigcie pigsci lub mocny chwyt

broni.

Zebra to mniej istotny cel, lecz w przypadku braku dobrej gardy
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mozemy wymierzy¢ uderzenie w bok Zeber §rodkiem patki nunchaku

powodujac bol, sthuczenie, a nawet pegknigcie zeber.

Kolano, podobnie jak tokie¢, jest mocnym stawem, lecz ze wzgledu
na swoja budowg jest bardzo podatne na uderzenia. Uderzenie
koncem patki nunchaku wymierzone w ktoérakolwiek strong kolana
spowoduje duzy bol, a w razie uszkodzenia rzepki problemy

z poruszaniem utrudniajace dalsza walke.

Cele atakéw punktowych:

Twarz jest szczegolnie podatna na ataki punktowe. Kazde pchnigcie
W oczy, nos, usta spowoduje duzy bol, rozcigcia skory czy wybicie
zebow. Pamigtajmy, ze atak punktowy wymierzony w oko jest

bardzo skuteczny, lecz moze spowodowacé trwate okaleczenie.

Szyja jest bardzo podatna na pchnigcia wymierzone w  krtan
i tchawice. Ze wzgledu na budowe tych narzaddéw nawet lekkie
pchnigcie Iub uderzenie moze spowodowaé ich zmiazdzenie

i uduszenie.

Glowa, tak samo jak w przypadku uderzen zamachowych, jest
podatna na atak punktowy, lecz nie jest on w stanie spowodowac
powaznego urazu. Jedynym punktem powodujacym utratg

przytomnosci lub $mier¢ jest szczegolnie wrazliwa skron.

Wsroéd  arsenatu  technik, jakimi dysponujemy, sa techniki
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powodujace bol, krwawienie, zlamania, utrat¢ przytomnosci, jak
i takie, ktore moga spowodowac grozne urazy, kalectwo albo $mier¢.
Obowiazkiem mistrza jest uswiadomi¢ ucznia, jakie efekty moga
spowodowa¢ okre$lone techniki. Uczen musi by¢ $wiadomy
konsekwencji swoich dziatan i w razie zagrozenia powinien dobrze
oceni¢ sytuacj¢ i w sposob wspdtmierny obronié si¢ lub zapewnié

bezpieczenstwo swoim bliskim.

., Kazde zycie ludzkie jest cenne, wigc nasze rowniez” .

Bojowa pozycja nunchaku jutsu

Podczas walki, sparingu czy samoobrony stosujemy dwie pozycje
nunchaku, ofensywna oraz defensywna. Defensywna pozycja niczym
si¢ nie rozni od standardowej chudan kamae, za§ ofensywna bazuje
na ptynnym faczeniu jodan kamae i gedan kamae. Podczas walki
najwigkszym zagrozeniem dla nas jest nagle skrocenie dystansu
przez przeciwnika powodujace zablokowanie rgki prowadzacej
nunchaku, uniemozliwiajace nam wyprowadzanie mocnych technik
zamachowych. Dlatego konieczne jest wprowadzenie istotnej
modyfikacji polegajacej na wykonywaniu technik zamachowych
prawa reka na lewa noge. Ten sposdb wykonywania technik jest
prostszy i nie pozwala na dobre opanowanie technik zamachowych,
dlatego nie powinien by¢ stosowany przed zaawansowanym etapem

praktyki nunchaku. Wykonywanie technik zamachowych bez kroku
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pozwala szybciej reagowa¢ podczas walki, zwigksza mozliwos¢
rozpedzenia nunchaku poprzez wykorzystanie dodatkowej
powierzchni z prawej strony ciata oraz petli. Zwigksza zasigg technik
zamachowych przez mozliwo$¢ pochylenia si¢ podczas ataku,
a w razie skrocenia dystansu przez przeciwnika pozwala szybko

ponawiac¢ silne ataki srodkiem patki nunchaku.

Nalezy rowniez zmieni¢ sposob poruszania si¢ podczas walki. Od tej
pory bazujemy na dynamicznym podejsciu lub odejsciu bez
wykonywania kroku. Tego typu poruszanie sig jest szybsze i pozwala
nie tylko na dynamiczng prac¢ podczas atakow lub unikow, ale
réwniez na wykonanie mocnej techniki zamachowej wraz z krokiem

w odpowiednim momencie.

Wykonywanie technik prawa reka na lewa strong pozwala
w przypadku walki w zwarciu wykorzysta¢ lewa reke¢ do chwytania,
stopowania i blokowania przeciwnika, za§ prawa noga poprzez
kopnigcie frontalne pomoze nam wypracowac¢ odpowiedni dystans

do wykonania techniki zamachowe;j.

Podsumowujac, wyzej opisana pozycja jest naturalna i pozwala na
swobodne prowadzenie walki, zastosowanie lewej r¢ki i prawej nogi
w przypadku skrécenia dystansu oraz na mocny atak z krokiem
w odpowiednim momencie. Uderzenia zamachowe wykonywane
z lewej strony ciala w pozycji bojowej sa stabsze, ale moga by¢
wykorzystane po ataku z krokiem podczas wycofywania si¢ jako

zastona.
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Podaje jeden przyktad wykorzystania pomystu poruszania si¢
w pozycji bojowej. Przeciwnik zbliza si¢, a my bronimy si¢
wykonujac pierwsza czgs¢ naname buri. Przeciwnik po trafieniu
szybko odskakuje w tyl, a my ponawiamy atak, wykonujac krok
i ponownie pierwsza czes¢ naname buri. Po drugim ataku wracamy
do pozycji bojowej, wycofujac prawa reke 1 noge. Mam nadzieje, ze
powyzszy opis pozycji bojowe] pozwala zrozumie¢ jej zalety,
mozliwo$ci, sposob wykorzystania, a co za tym idzie metode walki

mojej szkoty nunchaku jutsu.

Wiasciwy dystans

Sprawa niezwykle istotna w przypadku walki nunchaku jest
zachowanie odpowiedniego dystansu. Nigdy nie ,,wpadajmy” na
przeciwnika z technika zamachowa, gdyz pozbawimy si¢ mozliwosci
kontynuowania ataku. Techniki nunchaku maja najwicksza sit¢ na
maksymalnym dystansie, wigc niezwykle istotne jest zachowanie
wlasciwej odleglosci migdzy nami a przeciwnikiem. Pamigtajmy, ze
kontrolowanie dystansu powinno si¢ odbywac przez odpowiednie
poruszanie si¢ 1 silne techniki zamachowe. W przypadku
przeciwnika chcacego szybko skroci¢ dystans nalezy schodzi¢ z linii
ataku, blokowa¢ lewa regka, atakowac, odpychaé i ponawiaé ataki
budujac wlasciwy dystans. Umiejetne wykorzystanie silnych technik
zamachowych nunchaku pozwala nie tylko atakowaé przeciwnika,

ale rowniez utrzymywac go na odpowiednia odleglos¢.
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Pozorowane ataki

Nunchaku ze wzgledu na swoj zasieg i plynne taczenie technik jest
bronia idealna do wyprowadzania pozorowanych atakow. Dzigki
migkkiemu laczeniu i zastosowaniu petli w kazdej chwili mozemy
zmieni¢ kierunek ataku. Wykonywanie pozorowanych atakow
pomoze obnazy¢ zamiary przeciwnika lub sposob jego obrony. Duzy
zasigg technik zamachowych w  pofaczeniu z  waskimi
scentralizowanymi pozycjami pozwala nam dyktowaé tempo walki.
Pozorowany atak czg¢sto wymusza zaplanowana akcj¢ przeciwnika.
Badzmy czujni i umiejgtnie wykorzystujmy chwilg, w ktorej
przeciwnik ruszy za wczesnie lub zrezygnuje z kontynuowania
ataku. Ta chwila zwatpienia lub bledna decyzja wywotana

pozorowanym atakiem moze by¢ kluczem do zakonczenia walki.

Swobodne techniki i nagle ataki

Czas objasni¢ laczenie jodan i gedan kamae w pozycji bojowej.
Techniki zamachowe oraz petle pozwalaja swobodnie poruszaé si¢
miedzy pozycja gorna i dolng. Waskie i wolne wykonywanie technik
nunchaku dekoncentruje przeciwnika i pozwala nam ukry¢ silny atak
zamachowy. Stabe i plytkie ruchy nunchaku moga przerodzi¢ sig
w silne techniki zamachowe i odwrotnie. Wykonujac atak, mozemy
zwezi¢ jego trajektorie, ptynnie przejs¢ do luznego wykonywania

technik i ponowi¢ atak w odpowiednim momencie. Podobna
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technik¢ stosowali rycerze $redniowieczni walczacy korbaczem czy
kiscieniem. Wprowadzenie broni migkkiej w ruch zawsze pomaga
ukry¢ moment i kierunek ataku. Korzystajmy z tej mozliwosci

madrze.

Bron si¢ atakiem

Jesli nie potrafisz odgadnaé zamiarow przeciwnika, jesli przeciwnik
kontroluje walkg, jesli nie masz pomystu na atak lub przeciwnik
sprawnie unika twoich atakow, pozwol si¢ zaatakowac i odpowiedz
atakiem odskakujac w tyt. Taki rodzaj obrony pozwala wyprowadzic¢
atak podczas wycofywania si¢. Po odskoczeniu Iub odejsciu w tyt
dalej utrzymujemy wlasciwa pozycje i jesteSmy gotowi do kolejnego
ataku, z podejsciem lub ataku z krokiem. Jest to ostrozna forma
prowadzenia walki, lecz w przypadku konfrontacji z lepszym
przeciwnikiem lub osoba uzbrojona w inng bron krotka, taka taktyka
pozwoli nam unikna¢ uderzenia i wypracowa¢ odpowiedni moment
do ataku. Przeciwnicy wchodzacy z mocnym atakiem sa szczeg6lnie
podatni na kontratak podczas wycofywania si¢. Pamigtajmy, ze zaraz
po odskoczeniu mozemy wybi¢ si¢ do przodu, korzystajac
z dodatkowej energii zmagazynowanej w tylnej nodze. Dynamiczne
odskoczenie i szybki powrét jest szczegélnie przydatny w walce
z silnym, duzym i wolnym przeciwnikiem lub osoba atakujaca

cigzka bronia, czy innym masywnym przedmiotem.
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Draznienie przeciwnika atakiem z dohu

Stojac w gedan kamae, wykonujemy stabe sko$ne cigcie wymierzone
w gardg przeciwnika, jego bron lub szczgkg. Ataki od dotu sa mniej
spodziewane niz goérne i trudniej je zablokowaé. Po trafieniu w cel
unosimy patke w gore i przechodzimy do jodan kamae lub wracamy
do gedan kamae, kontynuujac kolisty ruch nunchaku. Mozemy
parokrotniec wykona¢ atak zaczepny, korzystajac z mozliwosci
ponawiania techniki po kolistej trajektorii. To utwierdzi przeciwnika
w przekonaniu, ze chcemy wykona¢ mocny atak z dotu i czekamy na
odpowiedni moment. Podczas wykonywania techniki zaczepnej
zarowno przed trafieniem, jak i po trafieniu w cel mozemy za
pomoca petli przekierowaé energi¢ i uderzy¢ technika yoko buri lub
naname buri. Poprawnie wykonana technika pozwala utorowaé
droge do mocnego ataku. Wykonujac atak zaczepny, pamigtajmy
o skierowaniu patki nunchaku w przod, a podzniej w gore.
W  przeciwnym razie narazamy swoja twarz 1 glowg na
nickontrolowane odbicie patki nunchaku. Po poprawnie wykonanej
technice drazniacej, mozemy réwniez wykonaé cigcie otoshi buri,
odwracajac kierunek lotu patki lub spocza¢ na barku i wykonaé
zaczepne metsubushi konczace si¢ w gedan kamae. Role techniki
zaczepnej moze petni¢ kazda technika zamachowa, lecz cigcie z dohu
jest szczegblnie dobre, poniewaz poprawnie wykonane pozostawia
patke nunchaku w pozycji zblizonej do poczatkowej fazy technik

zamachowych wyprowadzanych z jodan kamae.
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Rytm walki

Podczas walki zaskakuj przeciwnika, ptynnie przechodz migdzy
atakami, wykonuj liczne techniki zamachowe, a za chwilg stan
nieruchomo w jodan lub gedan kamae i wyczekuj reakcji. Rob
wszystko, co nie zagraza stabilnoSci twojej pozycji, a moze
rozproszy¢ jego uwageg. Zmieniaj tempo, wysoko$¢ 1 zasigg
wykonywanych technik. Poruszaj si¢ w przod, tyt i na boki. Stan
w szerszej pozycji stabilnie a po chwili poruszaj si¢ plynnie
w waskiej. Wykonuj techniki zaczepne niedbale i nerwowo a ataki
pewnie i stabilnie z mocnym stanowczym okrzykiem. Nie ponawiaj
tych samych atakow zbyt czgsto, chyba ze chcesz tym sposobem
wymusi¢ odpowiednig reakcj¢ przeciwnika lub ukry¢ wlasciwy atak.
Cwicz szeroko pojeta zmiang rytmu walki podczas sparingow
z partnerem 1 wykorzystuj ja madrze, poniewaz kazdy przeciwnik

jest inny.

Walka z przeciwnikiem uzbrojonym

Walka z przeciwnikiem uzbrojonym w inna bron jest niezwykle
trudna i niebezpieczna. Nie sposob opisa¢ wszystkich rodzajow
broni i strategii obrony, poniewaz wiele zalezy od budowy broni,
szkoty walki oraz przeciwnika. Dlatego omowig trzy podstawowe
dlugosci  broni obuchowej 1 napisz¢ par¢ stow o walce

z przeciwnikiem uzbrojonym w ndéz oraz z przeciwnikiem
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uzbrojonym w nunchaku.

Rozrézniam trzy rodzaje dystansu i cztery sytuacje przy ataku bronia
obuchowa. W przypadku walki z przeciwnikiem posiadajacym bron
obuchowa o krotszym zasiggu niz nunchaku, moze to by¢ patka
drewniana, teleskopowa, butelka, miotek lub dowolny inny twardy
obiekt przypominajacy patke, powinniSmy przejaé inicjatywe

i atakowac¢ przeciwnika wykorzystujac dtuzszy zasigg broni.

W przypadku walki z przeciwnikiem posiadajacym bron obuchowa
o zasiggu podobnym do nunchaku rozrézniamy dwie sytuacje. Jezeli
bronia przeciwnika jest lekka patka, bambus lub kij ratanowy nalezy
atakowac i przejac inicjatywg. Jezeli bronia przeciwnika jest cigzki
pret, masywny kij lub rurka stalowa powinnismy blokowaé

1 kontratakowac.

W przypadku walki z przeciwnikiem posiadajacym bron obuchowa
o dhluzszym zasiggu niz zasigg nunchaku, jesteSmy zmuszeni do
blokowania atakow, skracania dystansu i kontratakowania.
Najlepszym przyktadem broni obuchowej o wigkszym zasiggu jest
dhugi kij.

Walka z przeciwnikiem uzbrojonym w néz lub inna bron tnaca jest
bardzo niebezpieczna i nie istnieje co$ takiego jak dobry sposob
walki, lub obrony przed nozem. Musimy by¢ $wiadomi, ze
przeciwnik atakujacy nozem chce nas zabi¢ i trzeba za wszelka ceng

broni¢ swojego zycia. Nalezy utrzymywaé wiasciwy dystans
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i atakowaé glowg oraz regkg z nozem, o ile jest taka sposobnosé.
Jezeli atakuje nas osoba nie znajaca Si¢ na nozu, nasze szanse sa
bardzo duze. Niestety w przypadku ataku profesjonalisty nasze
szanse sa znikome. Osoba wyszkolona po§wigci swoja reke, skroci
dystans i zaatakuje. Samoobrona przed nozem lub walka na noze to
temat bardzo trudny, dlatego podatem trzy podstawowe rady:
utrzymuj dobra odleglo$é, atakuj gltowe, atakuj rekg. Lek przed
ostrzem towarzyszy nam od czasow jaskini i tylko ghupiec

lekcewazy zagrozenie ze strony ostrza.

Walka z przeciwnikiem uzbrojonym w nunchaku jest trudna, lecz
pamigtajmy, ze mato kto potrafi walczy¢ nunchaku, a ci ktorzy tak
sadzili, szybko zmienili zdanie po pierwszym treningu w mojej
szkole nunchaku jutsu. Malo kto moze konkurowaé w walce
nunchaku z silta, zasiggiem i dynamika naszych technik. Chciatbym
jednak zwroci¢ uwage na mozliwos¢ splatania broni podczas walki.
Splatanie patek nunchaku przy wykonywaniu technik zamachowych
jest bardzo czgste, dlatego niezmiernie istotny jest poprawny chwyt
nunchaku, ktéry pozwoli nam wyrwaé bron z rak przeciwnika.
Doswiadczony adept mojej szkoty nunchaku jutsu powinien celowo
dazy¢ do skrzyzowania patek nunchaku i rozbrojenia przeciwnika.
Jezeli przeciwnik posiada jakakolwiek technike i stara si¢ atakowaé
powinni$my odpowiedzie¢ pozycja chudan kamae i po zablokowaniu
ataku wykona¢ kontr¢ z chwytu oburgcznego. Odpowiednio

wykonany blok réwniez spowoduje splatanie palek nunchaku
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i pozwoli wyrwac bron.

Sparingi nunchaku

Kazdy rodzaj walki sportowej jest wynaturzonym obrazem
prawdziwego pojedynku. Zawody sportowe posiadaja swoja
punktacje i okreslone zasady, ktore sa dalekie od prawdziwego
przebiegu walki. Sam wielokrotnie sparowatem nunchaku na
okreslonych warunkach i czgsto bytem dyskwalifikowany lub punkty
przeze mnie zdobyte nie byly liczone, poniewaz zapomniatem
wroci¢ do ustalonej przez sgdziego pozycji. Czasem okazywalo sig,
ze tylko pierwsze trafienie z pigeiu jest liczone ,,bo mozna trafi¢
tylko raz” i walka jest przerywana. Spotkalem tez przeciwnikow,
ktorzy upadali na ziemig, uderzali w nogi i tak zdobywali punkty,
mogli by¢ spokojni o swoje glowy, poniewaz po pierwszym trafieniu
walka byta przerywana. Pisa¢ tak moge bez konca o niecudolnych
probach usportowienia nunchaku, lecz szkoda mojej energii
i Waszego czasu. Chcac sparowaé na nunchaku lub walczy¢
z przeciwnikiem uzbrojonym w inng bron, czy tez ¢wiczy¢
samoobrong z uzyciem nunchaku musisz mie¢ odpowiedniego
partnera. Osobg powazna, zdeterminowana, posiadajaca wiedze
z zakresu sztuk walki. Kogos$, kto wraz z nami bedzie chciat
doskonali¢ swoje umiejetnosci bojowe. Musisz stanaé naprzeciwko
partnera i musisz poczu¢ strach i realne zagrozenie. Prawdziwy

pojedynek lub realna sytuacja samoobrony to nie przelewki. Wiele
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0sOb walczy na bambusowe miecze lub prezentuje widowiskowe
techniki obrony przed gumowym nozem. W przypadku zagrozenia
realna bronia i $wiadomosci tego, ze te drastyczne chwile moga by¢
naszymi ostatnimi, nikt nie pokusi si¢ 0 wykonanie widowiskowej
techniki lub wymyslnego wyskoku z nietypowym i stabym
uderzeniem w celu zdobycia punktu. Tam gdzie leje si¢ krew nie
licza si¢ punkty, ani tez nie obowiazuja zadne zasady walki czy glos
sedziego. Liczy si¢ sita, szybkos$¢, technika, determinacja

1 zwycigstwo.

Walkg lub samoobrong¢ nunchaku nalezy ¢wiczy¢ nunchaku
piankowym z odpowiednim nastawieniem i powaga. Tylko tak
mozemy poczué¢ namiastke prawdziwego pojedynku i tylko w ten
sposob mozemy nauczy¢ si¢ warto§ciowej wiedzy, ktora kiedys

moze uratowac nam zycie.

Osobiscie jestem przeciwnikiem sparingéw nunchaku kontra
nunchaku. Nunchaku to specyficzna bron i zastosowanie jej na
drugie nunchaku jest niezwykle trudne. Ten sam problem maja osoby
postugujace si¢ tancuchem, biczem i pozostata bronia migkka.
Proponuje ¢wiczy¢ walke nunchaku na patkg, na ndéz oraz
samoobrong¢ z nieuzbrojonym przeciwnikiem. Te trzy scenariusze
rozwing odmienne zachowanie i nastawienie do przeciwnika. Walka
z przeciwnikiem uzbrojonym w patke pozwoli nam na rywalizacjg
techniczna, w ktorej wykorzystamy okreslone techniki i trajektorie.

Walka z przeciwnikiem uzbrojonym w ndz sprawi, ze poczujemy
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strach i rozwiniemy lepsze poruszanie si¢ oraz dynamiczne ataki.
Walka z osoba nieuzbrojona spowoduje, ze z wielka pewnoS$cia
siebie begdziemy napiera¢ na przeciwnika i zasypywaé go gradem
ciosow rozwijajac umiejetnosé wykonywania atakow
w rdznych pozycjach po nietypowych odbiciach nunchaku. Kazdemu
z tych trzech scenariuszy towarzyszy inna energia i emocje.
Techniczna rywalizacja, strach i obrona, kontrola i agresywne
zniszczenie przeciwnika. Naucz si¢ rozrézniaé te trzy stany ducha

i poczuj je podczas sparingu.
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Rozdzial XI

Wymagania egzaminacyjne

Stopnie uczniowskie:

6 kyu — dori
5 kyu — buri
4 kyu — uke
3 kyu — tsuki

2 kyu — hojo undo ichi

1 kyu — hojo undo ni

Stopnie mistrzowskie:

Shodan - nunchaku kata
Nidan - hojo undo san, kobu nunchaku

Sandan - hojo undo shi, nicho nunchaku

Przedstawiony powyzej spis stopni uczniowskich i mistrzowskich
nie zawiera kompletnego spisu technik, ani tez nie opisuje metody
treningowej szkoty, wigc nalezy go traktowaé jako spis
podstawowych zagadnien wymaganych na okreslonym etapie

praktyki.
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Spis technik podstawowych oraz hojo undo:

Kamae:

- jodan kamae
- chudan kamae
- gedan kamae
Dori:

- kaeshi dori

- mae dori
Buri:

- otoshi buri

- yoko buri

- hachi buri

- naname buri
Uke:

- jodan uke

- yoko uke

- gedan uke

- kake uke
Tsuki:

- nodo tsuki

- kontei tsuki

- metsubushi
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Hojo undo ichi:

- otoshi buri, mae dori

- yoko buri, mae dori

- hachi buri, mae dori

- naname buri, mae dori

- kake uke, nodo tsuki

Hojo undo ni:

- kontei tsuki

- jodan uke, yoko buri. kaeshi dori
- yoko uke, otoshi buri, kaeshi dori
- metsubushi

- go buri

Hojo undo san:

- gyaku yoko buri, otoshi buri

- gyaku naname buri, gyaku hachi buri
- otoshi buri, yoko buri

- mawashi yoko buri, yoko buri

- naname buri, mawashi naname buri
Hojo undo shi:

- otoshi buri, yoko buri

- yoko buri, otoshi buri

- hachi buri, yoko buri

- naname buri, otoshi buri

- naname buri, yoko buri
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Sensei Pawel Urbanczyk
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