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Wprowadzenie

Czym poradnik jest:

1. Zwrbéceniem uwagi, ze trening sztuki walki moze by¢
doskonatg 1 uniwersalng formg gimnastycznag.

2. Przewodnikiem jak wydoby¢ naturalne i intuicyjne odruchy
sztuki walki, tkwigce w kazdym cztowieku.

3. Drogowskazem podstawowych zasad sztuki walki.

4. Spojrzeniem na tradycj¢ wielu pokolen uprawiajacych
sztuki walki z wykorzystaniem ich do naturalnego rozwoju
fizycznego i psychicznego.

5. Analizg skutecznych metod walki opartg na wielu
istniejgcych systemach.

6. Elementem poznawczym prostych technik synchronizacji
ciala i umystu.

7. Pochwalg r6znorodnos$ci technik sztuki walki i
autosugestii, z ktorych kazdy moze wybra¢ co$ dla siebie, w
zalezno$ci od swoich potrzeb i predyspozycji psycho-

fizycznych.
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Czvm poradnik nie jest:

1. Nie jest panaceum zostania mistrzem sztuk walki.

2. Nie stanowi opozycji do stylowych sztuk walki.

3. Nie jest odrebnym stylem narzucajacym nowe zasady,

taktyke walki, techniki itd.

Natural Combat
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Zasad

1. Ustgpowaé aby zwyciezy¢.

2. Skuteczno$¢ walki zalezna od stopnia wytrenowania

1 danej sytuacji.

3. Czerpa¢ dobre wzorce ze wszystkich systemow walki.
4. Osigga¢ maksimum skuteczno$ci przy minimum sity
(wysitku).

5. Jak najbardziej efektywnie wykorzysta¢ wspotdziatanie
ciata i umystu.

6. Trenowa¢ tak aby przyjaé¢ kazdy cios, trenowa¢ tak aby
nie musie¢ przyjmowac nastepnego.

7. Trenowa¢ umyst w rownym stopniu jak ciato.

8. Dobra¢ techniki i kombinacje obronne stosownie do
wlasnych cech psycho - fizycznych.

9. Koncentrowa¢ sie w treningu na prostych i realnych
technikach.

10. W razie konieczno$ci broni¢ sie catym soba i czym jest

mozliwo$¢.
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Uwaga!

Nalezy pamigtac, ze w sytuacjach konfrontacji fizycznej, na
skutek naglego stresu oraz w wyniku dziatania adrenaliny
nastepuje zaburzenie jasnego toku mys$lenia w zwigzku z czym
reakcje fizyczne sg czgsto automatyczne. Dlatego tez bardzo
wazne jest powtarzanie ,,do znudzenia” pewnych odruchow w
celu wytworzenia tzw. ,,pami¢ci migsniowej” 1 uzyskanie

automatyzmu ruchowego.

Organizacja treningu

wTak bedziesz walczyl jaki bedzie Twoj trening”

Rozpoczecie treningu

*  Koncentracja/skupienie si¢ na oddechu w celu oderwania
si¢ od spraw codziennych w pozycji stojacej, kucznej lub
siedzacej z zamknigtymi oczami.

Wybieramy odpowiedni typ treningu lub ich kombinacje w

zalezno$ci od zatozonych celow treningowych.
1. Trening psycho — autosugestywny

2. Trening fizyczny

3. Trening techniczny
4

Trening taktyczny
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5. Trening réznych scenariuszy walki
*  bez partnera

° Z partnerem

* W miejscu

* wruchu

6. Trening oddechowo — izometryczny

* Koncentracja/skupienie si¢ na oddechu w pozycji stojace;j,
kucznej lub siedzacej z zamknigtymi oczami.
Uwagal!

Pamig¢taj aby wszystkie ¢wiczenia wykonywac rozsadnie 1
z umiarem, w stopniu, ktory nie spowoduje urazu, a swoje
umiejetnosci podnosic¢ stopniowo, nie na sitg, dotyczy to
wszystkich form treningowych zawartych w tej publikacji.
Intensywnos¢ treningu dobieramy do swoich predyspozycji
psycho-fizycznych.
Trening ma shuzy¢ poprawie swojego zdrowia a nie jego

utracie.

11
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Trening psycho — autosugestywny

» Wszystko zaczyna sie w umysle”

W tym opracowaniu autosugestia rozumiana jest jako
pozytywny trening psychiki, ktory realizuje si¢ przez specjalnie
narzucone wlasne schematy myslowe, praktykowane
wielokrotnie przez ¢wiczacego. Chodzi wigc o stymulacje
wlasnymi myslami komorek nerwowych mozgu a co za tym
idzie zwigkszenie jego aktywnosci
1 pozytywnego potencjatu, tak aby uzyska¢ okreslone reakcje
somatyczne wlasnego organizmu. Tak wigc dzigki autosugestii
mozemy §wiadomie wywolywac stan odprezenia ale takze inne
stany korzystne dla zdrowia. Nie jest to oczywiscie tatwe ale
czesto mozliwe dzieki wykonywaniu okreslonego treningu. A
przeciez, z czym si¢ zgadza nauka akademicka
wykorzystujemy tylko cze¢$§¢ mozliwo$ci moézgu, trenujmy wiec

nasz umyst w poszukiwaniu nowych mozliwosci.

12
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Rozpoczecie treningu

Postawa mentalna zamknigta — ,,zwracamy si¢ mentalnie” do
»wnetrza” naszej psychiki.
Koncentracja - skupienie si¢ na oddechu w celu oderwania si¢

od spraw codziennych.

Rodzaje pozycji medytacyjnych

W czasie medytacji wykonujemy nastepujgce czynnosci:

1. Przyjmujemy jedna z ponizej prezentowanych pozycji,
ktora najbardziej nam odpowiada.

2. Zamykamy oczy.

3. Oddychamy spokojnie i rOwnomiernie.

13
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Siad skrzyzny — Wersja 1

Siad skrzyzny — Wersja 2
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Siad skrzyzny wersja 3

Siad ,,japonski” - Wersja 1
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Siad ,,japonski” - Wersja 2

Siad ,,japonski” wersja 3
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Pozycja kuczna — Wersja 2
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Pozycja kuczna — Wersja 4
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Pozycja stojaca wersja 1
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Pozycja stojaca wersja 3
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Medytacja

W uproszczeniu medytacja jest:

I. Pracg z umysltem.

2. Drogg do osiggania wyzszych standw $wiadomosci az do
catkowitego wyzwolenia si¢ ze wszystkiego.

3. Koncentracjg — skupieniem psychiki na jakim$ elemencie,
obrazie lub na jakie$ cze$ci ciata np.: dolnej strefie brzucha —
centrum energetycznym ciata ludzkiego, przede wszystkim z
zamknigtymi oczami ale dla zaawansowanych mozliwa tez z
otwartymi oczami, zatapiajac si¢ i zastygajac w myslach i
catkowicie odrywajac od rzeczywistosci widzialne;.

4. Wizualizacja - wyobrazanie sobie w my$lach r6znych

pozytywnych obrazow lub ich ciggdéw (film myslowy).

Medytacja poprzez koncentracje
I. Liczymy od 1 — 10 wydechy.
2. Liczymy wydechy — ilo$¢ dopasowujemy do swoich

predyspozycji i samopoczucia.
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3. Liczymy wydechy od 1 do 10, czujemy jakby$my
wchodzili na jakis$ szczyt i od 10 do 1, czujemy jakby$Smy
schodzili z jakiego$ szczytu.
4. Liczymy wydechy od 1 do jakiej$ wlasnej liczby np.: 30,
czujemy jakby$Smy wchodzili na jaki$§ szczyt, nastepnie od 30
liczymy do 1, czujemy jakbySmy schodzili z jakiego$ szczytu.
5. Liczymy wdechy i wydechy do 10, zaczynamy od wdechu
lub wydechu
6. Liczymy wdechy i wydechy — ilo$¢ dopasowujemy do
swoich predyspozycji i samopoczucia.
7. Przy wydechu w mysli wypowiadamy nastepujgce stowa:
energia, sila, spokoj,
relaks lub inne wlasne wymyslone stlowo, ktore bedzie nas
,wzmacniac¢”.
8. Przy wdechu w mysli wypowiadamy nastgpujace stowa:
spokoj, relaks lub wtasne stowo.

Przy wydechu w mysli wypowiadamy nast¢pujace stowa:

energia, sita lub wtasne stowo.

22
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Medytacja poprzez wizualizacje
Cwiczenie 1

Polega na myslowym wyobrazeniu sobie otaczajacej nas
energii jako strumienia $wiatla, ktoéry nastepnie wraz z
oddechem wedruje do dolnej strefy brzucha wzdhuz linii
srodkowej ciata poczawszy od nosa poprzez klatke piersiowa i
splot stoneczny. Wydech nastepuje w odwrotnym kierunku.
Obserwacja tak wyobrazonego oddechu powinna trwac kilka

minut.
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