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Autor artykuhlu przybliza istotne zagadnienia z punktu widzenia strategii i psychologii walki. Zwraca uwage na
sposoby nauczania i doskonalenia strategii oraz ich wplyw na przebieg walki. Porusza temat wiedzy o sztukach walki,
istoty dziatania technik. Wskazuje na sposoby i drog¢ poznania sensu walki. Droge edukacji w sztukach walk dzieli na
trzy etapy: nasladowczy, kombinacyjno-tworczy, §wiadomosci i harmonii ruchu. Przedstawia badania poréwnawcze
przeprowadzone na dwoch grupach trenujacych jajutsu. Pierwsza grupa to reprezentanci sztuki walki jajutsu, druga to
zawodnicy uprawiajacy dyscypling sportowa.

Badania miaty na celu zweryfikowanie postawionego pytania: Czy istnieja migdzy tymi grupami réznice w sku-
teczno$ci dziatan techniczno-taktycznych? Ostatnia czes$¢ artykulu jest podsumowaniem przedstawionego materiatu.
Zawiera praktyczne rady i zasady pomocne w hauczaniu strategii walki.

Na podstawie wiasnych doswiadczen i obserwacji uczestniczacej autor stara si¢ przyblizy¢
istotne zagadnienia z punktu widzenia strategii i psychologii walki. Zwigzte ujecie tematu, pod-
kreslenie najwazniejszych zasad oraz przeprowadzone badania moga by¢ pomocne w nauczaniu
i rozwigzywaniu probleméw taktycznych walki oraz w nauczaniu jajutsu [Cynarski 2004, s. 23].

Zawarty tu zbior przemyslen jest owocem czterdziestu lat wlasnych doswiadczen autora,
metod i sposobow szkolenia jego oraz innych mistrzow sztuk walk.

Nauczanie techniki i taktyki jest $cisle zwigzane z procesami psychicznymi. Trening w sztu-
kach walki i jego tematyka dotyczaca skutecznej obrony powinna by¢ budowana na schematach
1 do$wiadczeniach trudnych wystepujacych podczas napadu lub zagrozenia. Umiej¢tnosci nabyte
podczas szkolenia beda skuteczne wtedy, kiedy zapewnimy przenoszenie tych umiejetnosci
z ¢wiczen do walki obronnej w sytuacjach trudnych i ekstremalnych, jak obrona przed kilkoma
napastnikami.

Zeby skutecznie si¢ obroni¢, trzeba intensywnie pracowa¢ nad wyczuciem rywala, tam gdzie
go nie widzimy, uruchamiajac u$pione zmysty i doznania. Mozliwosci poznawcze sg glgboko
ukryte w nas samych. Musimy pracowa¢ nad lepszym poznaniem samego siebie, swoich pra-
gnien, swoich zmystow. Gdy dojdziemy do celu, znajdziemy sposob i drogg, woéwczas bedziemy
mogli skorzysta¢ z wiedzy innych i wiedzy ukrytej w nas samych. Wykorzystamy cata wiedze
I cale bogactwo technik. Poznamy sens i istot¢ ich dziatan, poczujemy, ze jestesmy integralng czgscia
samej techniki. Wtedy uzyskamy wyzszy stopien $wiadomosci, harmoni¢ ciata i umystu. Zty
stosunek do $wiata i do innych istot zaburza stan harmonii ciata i umystu, odbija si¢ negatywnie
na naszym zdrowiu — natura nam nigdy tego nie wybaczy i stanie na drodze zdrowia i poznania.
Rozsadna istota ludzka nie podejmuje dziatan takich, ktore jej moga szkodzi¢.

Wojownicy sztuk walki dazg do tego samego celu réznymi Sciezkami. Do celu wiedzy
i $wiadomosci. Wigkszo$¢ rezygnuje w czasie drogi, inni docieraja do niego po ci¢zkiej pracy. Ci
wszyscy, ktorzy dotra, uzyskajg ten sam stan $wiadomosci. Zobaczg to samo dzielo stworcze
roz§wiecone aureolg wiedzy i poznania.
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Czlowiek nie jest cztowiekiem z powodu swojego urodzenia, nie z powodu wtadz czy ma-
jetnosci, ale staje si¢ cztowiekiem dzigki madrosci. Jest to fundamentalng wartoscia sztuk walki,
ze ucza one ‘drogi cztowieczenstwa’.

Droga edukacji w sztukach walki dzieli si¢ na trzy etapy nauczania i poznania. Pierwszy etap
to uczenie si¢ technik i wykonywanie ich na podstawie zgodnosci ze wzorcem (nauczycielem).
Uczen zapoznaje si¢ z calym arsenatem technik (okres ten trwa okoto dwudziestu lat), jest nasla-
dowca 1 odtworcg. Drugi etap to okres pracy tworczej, rozwijanie wlasnych koncepcji, etap
przemyslen i1 tworzenia wiasnych kombinacji technik. W okresie tym mistrz kontynuuje lini¢
edukacyjna nauczyciela badz uwidacznia si¢ u niego indywidualny styl. Jest to etap kombina-
cyjno-tworczy (okres ten trwa okoto dwudziestu lat).

Trzeci etap owocuje dojrzalosca duchowa. Nastepuje ponowna weryfikacja wilasnych
wiadomosci i powrot do technik wzglednie prostych i skutecznych. Mistrz taki wykonuje wy-
biorcze i niestandardowe techniki, jego kombinacje uzaleznione sa od danej sytuacji i sa trudne
do przewidzenia. Ten okres to okres §wiadomosci, prostoty i harmonii ruchu.

,»Praktyka sztuki walki stuzy osiggnieciu stanu harmonii. Harmonia ta jest atutem starych
mistrzow i uwidacznia si¢ w ich ptynnym, ekonomicznym ruchu technik walki” [Cynarski 2004,
s. 210].

Swoimi dziataniami nie nalezy ogranicza¢ sztuki walki jujutsu. Nie nalezy uczy¢ walczy¢
wedtug szablonow, gdyz kazdy atak jest inny, niepowtarzalny i zaskakujacy.

Jednym z bardzo waznych elementéw walki obronnej pod wzgledem zatozen techniczno-
taktycznych jest przyjecie dobrej podstawy obronnej (gardy). Chodzi tu o przyjecie takiego usta-
wienia ciata, ktore pozwoli uruchomic¢ t¢ strong, ktora jest u danego cztlowieka w walce spraw-
niejsza. Dla praworecznych zalecane jest wykorzystanie pozycji z wysunieta prawa reka do
przodu, poniewaz wiecej mozna zdziata¢ silniejsza, szybsza reka i noga. ,,Przednia reka stuzy do
zadania ciosu, broni twarz i krocze. Tylna lewa reka trzymana jest okoto dziesigciu centymetrow
od ciata i chroni krétkie zebra. Wysunieta do przodu stopa prawa i skrecona lekko do wewnatrz
wymusza odpowiednie ustawienie kregostupa. Ciato jest ostonigte i stanowi pole trudniejsze do
trafienia. Pozycja ta pozwala na skuteczne poruszanie si¢ i dzialanie, ktore eliminuje niepo-
trzebne ruchy i dodatkowa prace migsni. Pozwala na wykonywanie matych i szybkich ruchow w
celu zmiany dystansu, a jednocze$nie maskuje gotowos$¢ do zadania ciosu” [Lee 1993, s. 31-32].

Podczas treningu lub walki r¢ce 1 ramiona muszg by¢ rozluznione, aby mozna byto ich uzy¢
btyskawicznie. Przednia reka powinna by¢ rozluzniona i gotowa do btyskawicznego ataku. Na-
lezy pamietaé, ze kiedy napinamy miesnie, tracimy réwnowage i elastyczno$¢, nie mozemy
wykorzysta¢ w pelni swojej szybkosci. Stan rozluznienia jest kontrolowany przez kor¢ mézgowa.
Trzeba stale uczy¢ sig kontrolowac rozluznienie ciata przez swiadoma prace, aby ten stan stat si¢
nawykiem.

Sterkowicz [1998, s. 42] uwaza, ze najwazniejsze w jijutsu sg te zdolnosci motoryczne,
ktore okreslaja szybkosé i koordynacje.

»Koordynacja ruchowa okresla zdolno$¢ do wykonywania zlozonych przestrzennie i cza-
sowo ruchow, przestawianie si¢ z jednych zadan ruchowych na inne, jak réwniez rozwigzywanie
nowych, nieoczekiwanie pojawiajacych si¢ sytuacji ruchowych” [Sozanski 1999, s. 140]. Przez
wlasciwg koordynacj¢ uzewnetrzniajg sie takze inne cechy motoryczne. W pewnym uproszczeniu
mozna uzna¢, iz koordynacja ruchowa mieSci w sobie szereg specyficznych wlasciwosci, takich
jak: zwinno$¢ (zdolno$¢ precyzyjnego i szybkiego wiladania cialem), zrgcznos$¢ (ruchy manualne
rak), czucie czasu, czucie przestrzeni, czucie rownowagi, tzw. czucie ruchu (pami¢¢ ruchowa)
itp. [Sozanski 1999, s. 141].

Jako gléwne zadania w ksztaltowaniu zdolnosci koordynacyjnych podczas treningu sporto-
wego wymienia si¢ ksztattowanie specjalnych koordynacyjnych zdolnosci motorycznych (KZM),
takich migdzy innymi jak rownowaga. Zadanie stabilno$ci w walce sportowej w pozycji stojacej
ma decydujgce znaczenie, poniewaz kazdy rzut czy kazde kopnigcie wykonuje si¢ podczas
zachwianej réwnowagi. Dlatego skuteczna walka obronna w judd uwarunkowana jest m.in.
doskonaleniem dynamicznej rownowagi [Btach 2005, s. 141].
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Mozna zatem powiedzie¢, ze problem utrzymania rownowagi ma istotne i podstawowe zna-
czenie w doskonaleniu umiejgtnosci jujutsuki. Nabiera to bardzo istotnej wagi podczas realnej
walki, gdyz kazdy upadek na ziemi¢ wigze si¢ z sytuacja niebezpieczng.

Réwnowaga ciala jest jednym z najwazniejszych czynnikow postawy z wysunigta reka. Bio-
rgc pod uwage kryteria skutecznos$ci postawy, zbyt szerokie rozstawienie nég w czasie walki nie
jest wskazane. Najlepsze warunki utrzymania rownowagi istniejg w pozycji ze stopami rozsta-
wionymi na szerokosc¢ bioder.

Zaobserwowano, ze zawodnicy, ktérzy w czasie walki maja rozstawione stopy szerzej niz
szerokos$¢ barkow, w zasadzie nie wykonujg technik obrotowych (np. seoi nage), koncentruja si¢
jedynie na rzutach recznych ‘do tylu’ (np. kuchiki daoshi, te gruma), rzutach ‘po$wigcenia’ (np.
sumi gaeshi, tomoe nage) i kontratakach. Z kolei judocy poruszajacy si¢ w czasie walki ze sto-
pami rozstawionymi na szerokos$¢ barkéw i bioder wykorzystuja w ten sposob dogodno$é atakow
w dowolnym kierunku bez wczesniejszego sygnalizowania ataku, przez co zwigkszajag mozliwos¢
skutecznego wykonania rzutu [Btach 2005, s. 44].

Cigzar ciata powinien by¢ roztozony rownomiernie na obu stopach badz lekko przesuniety
na przednig stopg. Kiedy zawodnik porusza si¢ do przodu, srodek cigzkosci powinien delikatnie
przemieszczaé si¢ na przednig stope. Przy cofaniu si¢ $rodek ciezkos$ci powinien lekko prze-
mieszczac si¢ na tylng stopg. Uderzenia i kopnigcia po linii prostej to, zdaniem Lee, podstawa
rozumienia walki. Sita bezwzgledna ciosu powinna przebiega¢ w linii prostej w przod od naszego
nosa. Ciosy powinno si¢ wyprowadza¢ ze $rodka calego ciata, a nie z Samego ramienia.
Polecanym srodkiem specjalnym w walce jest przechwyt atakujacej reki i $ciggniecie jej, a druga
nasza r¢ka uderza grzbietem pigsci w glowe. Skutecznym ¢wiczeniem wyrabiajagcym szybko$¢
uderzenia jest smagnigcie rgka lub stopg tuz przed kontaktem z celem. Dzigki zaadaptowaniu
niektorych technik przez B. Lee z szermierki, takich jak: praca stop i wyrzucenie reki przed
ciatem, uderzenie typu dzgnigcie, cios z przedniej reki dobrze i szybko wykonany jest prawie nie
do zablokowania [Lee 1993, s. 109].

Nalezy doskonali¢ umiejetnosci wyprowadzania swojego uderzenia bez zadnych uprzedzaja-
cych ruchéw. Przeciwnik nie bedzie mial czasu, aby odpowiednio zareagowaé. Problem ten tkwi
w naszej psychice, poniewaz trudno jest podczas ataku by¢ zrelaksowanym. Trzeba wypracowy-
wac skuteczne metody rozluznienia ciata podczas walki. Jednym z tych sposobow, ktéry pozy-
tywnie na to wptywa, jest odpowiedni sposob oddychania, panowanie nad rytmem i glgbokoscia
oddechu. Stan zrelaksowania ciata, a przede wszystkim rozluznionych rak pozwala na szybki
atak lub obrong niezauwazalng przez napastnika.

Godnym polecenia $srodkiem treningowym jest walka z cieniem i klasyczny sparing. Walka
z cieniem doskonale ksztaltuje szybkos$¢ i §wietnie nadaje si¢ do wyrabiania nawyku rozluzniania
mieséni. Podczas realizacji tych ¢wiczen nalezy stara¢ si¢ rozluzni¢ ciato, poruszaé si¢ z lekkoscia
i caly czas kontrolowaé¢ swoje rozluznienie. W miar¢ opanowania ruchu zwigkszaé jego szyb-
kos¢.

Eksperyment

W czasie wieloletniej pracy nauczyciela i trenera jujutsu autor przeprowadzal réznego ro-
dzaju testy i badania. Byly to np. badania porownawcze dwodch grup: pierwsza to zawodnicy
trenujacy sportowe ju-jitsu, druga to uczniowie trenujacy sztuke walki jUjutsu. Do badan
wybrano dwie grupy liczace po dwanascie 0so6b o podobnym stazu treningu (3—4 lata) oraz
w przedziale wiekowym 18-21 lat. Postawiono pytanie badawcze: Czy istnieja migdzy tymi
grupami réznice w skuteczno$ci dziatan techniczno-taktycznych podczas obrony przed jednym
atakujacym i przed czterema atakujagcymi jednoczesnie?

Przyjeto hipotezg, ze osoby ¢wiczace sztuke walki jujutsu prawdopodobnie lepiej sobie po-
radzag w tym drugim wariancie (kilku atakujacych). Hipotezg oparto na przesltance, ze jedni
uprawiali sztuke walki jGjutsu i samoobrong, drudzy dyscypling sportowa ju-jitsu.

Badania sktadaty si¢ z dwoch czesci. W pierwszej cze$ci atak nastgpowal z naprzeciwka. Do
bronigcego si¢ z odleglosci trzech metrow podchodzili atakujacy kolejno, byto ich czterech. Sto-
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sowali techniki r6znorodne, poprzednio uzgodnione z autorem, kolejno$¢ ustawienia atakujgcych
byta dowolna.

W drugiej czeséci badania atak nastgpowat jednoczesnie i pochodzit od czterech oséb. Na-
pastnicy byli rozstawieni po kole w odlegtosci trzech metréw od bronigcego si¢. Na sygnat jed-
nocze$nie atakowali. Badania te autor przeprowadzil trzy razy w odstepie czasowym jednego
miesigca. Wyniki badan w trzech probach byly podobne i potwierdzily zatozong hipotezg o sku-
teczniejszej obronie przeciwko kilku atakujacym w grupie uczestnikow sztuki walki jajutsu.

W pierwszej czgéci badan, gdy atak nastepowat po kolei i z naprzeciwka, uczestnicy sekcji
sportowej ju-jitsu wykazali si¢ minimalnie lepsza skuteczno$cig dziatan w walce z jednym
przeciwnikiem. Liczba udanych obron — czterdziesci cztery na czterdziesci osiem atakow.
Reprezentanci sztuki walki jajutsu wykonali skutecznie czterdziesci trzy obrony. W grupie
sportowej uwidocznita si¢ dominacja sity. Stosowano dziatania techniczne wywodzace si¢
z arsenatu dyscypliny sportowe] ju-jitsu. Uczniow sztuki walki jajutsu cechowata o wiele
wieksza roznorodno$¢ dziatan technicznych, uwidocznita si¢ lepsza praca bioder niz w grupie
sportowej.

W drugiej czeséci badan, gdy atak nastgpowat jednoczesnie i pochodzit od czterech osob,
uczestnicy sprawdzianu musieli si¢ wykazaé¢ umiejetnosciami techniczno-taktycznymi w walce.
Uczestnicy grupy sportowej wykazali si¢ mniejsza skuteczno$cig dziatan i stabszym
przygotowaniem taktycznym. Liczba udanych obron — pigtnascie na czterdziesci osiem atakow.
Nie potrafili trafnie odtworzy¢ calego przebiegu zdarzenia. Uczniowie uprawiajacy sztuke
walki jajutsu wykazali sie duzo wigksza skuteczno$cig w walce, liczba udanych obron —
czterdziesci sze$S¢ na czterdziesci osiem atakow, wykonywali dziatania taktyczne szybciej
i sprawniej. Dokladnie odtwarzali przebieg zdarzenia. Wykonywali ruchy obrotowe i zejscia
z linii ataku. W tych dziataniach uwidocznity si¢ wczes$niej wyéwiczone procesy przerzutnosci
i podzielno$ci uwagi.

»Przerzutno$¢ uwagi umozliwia szybkie przenoszenie uwagi z jednych przedmiotow i tresci
na inne, niekiedy calkowicie rdznigce si¢ charakterem. Podstawg jest w tych przypadkach duza
ruchliwo$¢ proceséw nerwowych powodujaca, ze pracujace osrodki kory mozgowej ulegaja
szybkiemu zahamowaniu, a inne (dotad zahamowane) — podejmujgc prace — réwnie szybkiemu
pobudzeniu” [Gracz, Sankowski 2000, s. 52].

Przerzutno$¢ uwagi polega na szybkim i celowym dziataniu, takim jak:

— skierowanie uwagi od jednego atakujacego na drugiego

— przejscie od jednego dziatania do drugiego (przejscie od obrony do ataku)

— sprawne przejscie od uwagi waskiej do szerokiej lub przeciwnie

— sprawne przejscie od uwagi wewngtrznej do zewnetrznej lub przeciwnie [Czajkowski 1996,
s. 77].

Przerzutno$¢ uwagi wystepuje bardzo wyraznie przy uczeniu si¢ ztozonego dziatania (na-
wyku ruchowego). Konieczna tez jest przy stosowaniu zaskoczenia [Czajkowski 1996, s. 77—78].

,»Podzielnos¢ uwagi dotyczy umiejetnosci intensywnego skupienia uwagi réwnocze$nie na
dwoch lub kilku czynno$ciach” [Gracz, Sankowski 2000, s. 52]. Bardzo mocno jest to uwi-
docznione podczas walki z kilkoma przeciwnikami. W walce jiijutsuka $ledzi ruchy przeciwni-
kow, stara sie rozpoznaé ich zamiary, reguluje dystans, planuje i wykonuje swoje dziatania.

Whioski mozna sformutowac nastepujace:

1. Cwiczacy walke sportowa ju-jitsu wykazali si¢ minimalnie lepsza sprawnoscig dziatan w sytu-
acjach zblizonych do sportowego pojedynku ,,jeden na jednego” od reprezentantéw sztuki
walki jljutsu.

2. Cwiczacy jijutsu jako sztuke walki sa bardziej wszechstronni w zakresie wyszkolenia tech-
niczno-taktycznego i lepiej radzg sobie w sytuacjach niestandardowych, walczac w obronie
przed kilkoma napastnikami atakujgcymi jednocze$nie.

3. Wycéwiczone procesy psychiczne w grupie uczniow sztuki walki jijutsu, takie jak podzielnosé
1 przerzutnos¢ uwagi, pozwalaja na skuteczng obrone w sytuacjach niestandardowych.
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4. W specjalnie dobranych ¢wiczeniach ksztattujacych wtasciwosci uwagi, a szczegdlnie jej za-
kres 1 kierunek, nalezy uwzglednia¢ potrzeby sztuki walki jiijutsu i doskonali¢ jej umiejgtnosci
w zaleznosci od potrzeb wynikajacych z rozwoju sytuacji taktycznych.

Inne zasady i rady sformutowa¢ mozna nastgpujgco:

— kazdy atak i kazdy atakujacy jest inny

— kazda sytuacja i miejsce ataku sg inne

— wszystko jest inne od sytuacji wyuczonej w warunkach standardowych

— nauczanie od poczatku edukacji powinno odbywac si¢ ze swiadomoscia ,,po co i dlaczego”

— nalezy rozwija¢ rézne sposoby obrony jako odpowiedz na rdzne i nieprzewidziane sytuacje

— nie wszystkie techniki nadajg si¢ do obrony w warunkach niestandardowych

— wlacz ucznia od poczatku edukacji do rozwigzywania probleméw strategiczno-taktycznych

— nie odwracaj si¢ tytem do atakujacych, wykonuj ruchy obrotowe

— nie wykonywac¢ skomplikowanych technik podczas walki, lecz raczej skupi¢ si¢ na prostych
i skutecznych

— o sukcesie w bezposrednim starciu decyduje szybko$¢ reakcji i wyprzedzenie ataku

— uczy¢ sig szerokiego zakresu widzenia pola walki wraz z atakujacymi

— stara¢ si¢ by¢ trudnym do przewidzenia w swoich ruchach

— przemieszczac si¢, zachowujac rownowage i kierujac sie¢ strategia walk

— wierzy¢ we wlasne umiejetnosci

— przybliza¢ uczniom nietypowe zachowania i rzadko spotykane ataki

— podczas zaje¢ stwarza¢ sytuacje trudniejsze od takich, jakie moga nastapic¢

— doskonal umiejetnos¢ czucia przeciwnika tam, gdzie go nie widzimy

— przejmuj ruchy przeciwnika, kontroluj je i wykorzystuj je w walce, uzyj jego ciala jako tarczy

— efektywnie wykorzystuj zasady jijutsu oparte na biomechanice (skutecznos¢ dziatan w walce,
przejecie ruchu i kontrola, ruchy obrotowe, zmiany kierunku szybko$ci ruchu, skuteczne przy-
lozenie sity)

— doskonali¢ obrony przeciwko kilku atakujacym

— ciggle u§wiadamia¢ uczniom, ze umiej¢tnos¢ wykonywanych technik w warunkach standardo-
wych diametralnie si¢ r6zni od umiejgtnosci w warunkach realnej walki

— dobry nauczyciel uczy si¢ takze od swoich uczniow.

Mistrz, bedac jednoczesnie dobrym nauczycielem i wychowawca, musi podczas calego
okresu edukacyjnego wyczuwaé intencje ucznia: po co si¢ uczy, w jakim celu chciatby wykorzy-
stywac swoje umiejetnosci? Jezeli spostrzeze, ze uczen ma zamiar p6j$§¢ w ztym kierunku, musi
przerwacé t¢ szkodliwg nauke. ,,Gtéwnym niebezpieczenstwem pozostaje nickompetencja nauczy-
ciela duchowego drogi sztuk walki. Perfekcja w technice i umiejetnosci walki nie czyni mistrza.
W wymiarze duchowym decydujacy jest tutaj stosunek do przekazywanej tradycji, wlasne po-
trzeby poszukiwania oraz wiedza i uksztattowany $wiatopoglad” [Cynarski 2004, s. 203].
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SUMMARY

The author of the article deals with vital questions related to the strategy and psychology of
combat. Readers’ attention is drawn to the ways of teaching and mastering of the strategies and
their influence on the course of combat. The article concerns martial arts, painting to how par-
ticular techniques operate, and indicates how the meaning of combat can be imbibed. Education
In martial arts is divided into three stages:

— imitation,

— modification and creativity,

— consciousness and harmony of motion.

The author presents comparatives studiem conducted with two groups of people practising
jujutsu, ju-jitsu professional fighters and amateur jujutsu competitors. The study was aimed at
providing an answer to the question whether the two groups differ as far as the efficiency of
combat is concerned, taking into account the technical and tactical factors.

The last part of the article is a summary. It contains practical advice and the principles
helpful In teaching strategies of combat.
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