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Autorem kolejnego artykutu jest dr Tadeusz Ambro2y — absolwent Akademii Wychowania Fizycznego
w Krakowie (1989). adiunkt w Zakladzie Teorii Sportu AWF w Krakowie oraz instruktor judo i wf w Panstwowe]
Wyzszej Szkole Teatralnej. Jest on kilkudziesigciu publikacji oraz uczestnikiem wielu konferencii
metodycznych i naukowych w zakresie kultury fizycznej, a takze autorem programéw i wykladowea na kursach
instruktorsko-trenerskich. Posiada m. in. uprawnienia trencra | klasy w judo i gimnastyce sportowej, licencje
instruktora i sedziego klasy miedzynarodowej w ju-jutsu (6 dan). oraz 2 dan w jado.

Pracg recenzowal prof. dr hab. Ewaryst Jaskolski (AWF Wroclaw, kierownik Katedry Sportow Walki), mistrz
i doswiadczony nauczyciel jida. Artykut T. Ambrozego ocenil on pozytywnie jako popularyzatorski w zakresie
poruszanej problematyki. Szerzej problematyke ohciazert w ¢wiczeniach rekreacyinych i metodyke zajec autor
opisuje w swej ksiazce Samaobrona. Podrgcznik metodyczny dla instruktoréw rekreacii (ZG TKKF, Warszawa
2001), ktérej zamieszczony tu tekst jest fragmentem.
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Samoobrona nie jest dyscypling ani dziedzing sportu, a jedynie umicjetnoécia utylitarna,
ktdra jest jednym z celéw treningu wszystkich sportdw i sztuk walki. Opicra si¢ ona na bazie
wybranych technik podstawowych charakterystycznych dla danego stylu walki wigez (judo,
karate, ju-jitsu, aikido, kung fu, tae kwon do itp.), a zadaniem jej jest odparcie. uniknicie,
osfabienie lub zneutralizowanie ataku przeciwnika, oraz obezwladnienie i unieruchomienie
napastnika jako reakcja na jego atak. Moze by¢ ona ponadto swoistym systemem zachowail
i walki, ktéry jest dostosowany do sytuacji rzeczywistych powstajcych w wyniku ataku
(napadu) jako odpowiedZ na nie poprzez zastosowanie odpowiednich chwytéw, rzutéw.
cioséw i kopnigé¢ sluzacych powstrzymaniu napastnika, nawet silniejszego i uzbrojonego.
W samoobronie o skutecznoéci dzialan decydujg zaréwno cechy fizyczne: sifa. szybkosé,
wytrzymatos¢ oraz gibkos¢ jak i zaséb umiejgtnosci technicznych, a takze cechy psychiczne.
Waznym elementem w szkoleniu samoobrony jest wyuczenie i rozwinicie u éwiczacych
wiasciwych odruchéw obronnych jako reakeji na najbardziej typowe i najczgsciej spotykane
rodzaje ataku, a takze opanowanie odpowiednich unikéw, zejé¢ z linii ciosu. blokowania
i parowania kopnig¢, a takze sposobdw i zasad zachowania si¢ w czasie napadu. Nalezy
pamigtaé, ze w dzialaniach defensywnych opartych na elementach walki wigez niejedno-
krotnie czgsciej o sukcesie decyduja bolesne dZwignie (zwlaszcza na male stawy — palce,
nadgarstki), uciski migjsc wrazliwych. proste kopnigcia i ciosy niz skomplikowane rzuty.
Efektywny réwniez jest element zaskoczenia przeciwnika sama reakcja na atak. brakiem
uczucia strachu, zaskoczeniem szybka i bolesna odpowiedzia oraz niespodziewanym
prostym obczwladnieniem i unieruchomieniem napastnika. Pamigtajac o tym. ze przeciwnik
najczescicj atakuje niespodziewanie w sposob przemyslany i tylko jemu wiadomy, nalezy
dziata¢ odruchowo, wykorzystujac poznanc i opanowane podczas treningdw walki wigez
sposoby obrony. Dzieki systematycznemu treningowi (metoda powtdrzeniowa) chwytdw
obronnych na bazie technik podstawowych wchodzacych w sktad zasobu technik réznych
styléw walki wrecz powstajg u éwiczacego nawyki, ktére mogg determinowaé péznicjszy
sukces w walce lub obronie. Ponadto dobre opanowanie tych chwytéw pomaga unikmé
wykonywania w sytuacji zagrozenia ruchdéw nieprzemyslanych. nieskoordynowanych,
chaotycznych i niepotrzebnych.

W treningu samoobrony mozna ponadto rcalizowaé wartosci ciclesne charakterystyczne
dla rekreacji. Treningi samoobrony staja si¢ lustrem, w ktorym odbijaja si¢ wartosci
ludzkiego ciala. Potrzeba bezpieczefistwa, ktora zostaje zrealizowana poprzez warto$ci
zdrowotne (pobudzenie i aktywacja funkeji zyciowych) oraz utylitarne (uzytkowe) ciala
wydaje si¢ by¢ priorytetowa dla treningu walki wigcz. Cialo poddane takiemu treningowi
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fizycznemu jest zdrowe w wigkszosci swoich komponentéw, a jako takie moze by¢
narzedziem pracy, a takze obrony. Wytrenowane poprzez aktywno$¢ ruchowa ciato jest
réwniez spelnieniem wartosci estetycznych. Pigkno ciala ludzkiego w ruchu jest synteza
jego proporcji, harmonii, tonusu migéniowego, oraz perfekcji wykonywania poszczegoinych
elementéw technicznych w samoobronie. Doskonale uksztaltowane cialo czlowieka
poddanego treningowi walki wrecz posiada walory stwarzajace szansg, by ruch przez niego
wykonywany by} doskonaly technicznie. Prawidlowa technika wykonywania elementéw
samoobrony zmierza wigc do poprawy efektywnoséci tych aktéw ruchowych oraz sprzyja
poprawie ekonomiki ruchu.

Poprzez cialo czlowiek realizuje réwniez wartosci hedonistyczne. Sa to réznorakie
przezycia kinetyczne, smakowe, seksualne. jako cialo poddane ruchowi interesuje nas
odczucie zadowolenia poprzez wrazenia majace swoje zrédio w skutecznych elementach
samoobrony. Poczucie wysokiej sprawnosci fizycznej i technicznej ujawniajace sig poprzez
wykonywanie skomplikowanych elementéw jest spelnieniem wartosci hedonistycznych.
Jednym z motywéw uprawiania ¢wiczefi samoobrony jest ochrona wiasnego ciala przed
zagrozeniem wyplywajacym z zewnatrz. W tymze aspekcie wartoéci agonistyczne ciata
realizujace sie poprzez potrzebg wspoizawodnictwa, rywalizacji i poréwnywania sil w walce
bezposredniej z realnym przeciwnikiem staja si¢ jaskrawo widoczne.,

W czasie realizacji wszystkich wartoéci ciata poprzez kontrolowang aktywnosé ruchowa
w walce wreez, dochodzi do stymulacji, czyli pobudzenia czynndéei organizmu, a co za tym idzie
uaktywnienia proceséw jego rozwoju. Adaptacja, czyli zwigkszenie mozliwoéci przystosowaw-
czych do $rodowiska jest kolejng funkcjg tej specyficznej aktywnoéci fizycznej oraz
specjalistycznych ¢éwiczeh w walce obronnej. Z powodu deficytu ruchowego dochodzi do
zaburzen w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu cziowieka. Niewystarczajaca liczba
bodzcow rozwojowych niekorzystnie wplywa na cialo cztowieka. Zatem aktywno§¢ ruchowa
realizowana zar6wno poprzez trening ogélnorozwojowy jak i specjalistyczny w samoobronie
speinia funkcj¢ kompensacyjng, a takze korekcyjna ~ czyli staje si¢ lekarstwem na
niedociagnigcia w dziedzinic ruchowej i rozwojowej.

Aby speié jednak powyzsze kryleria nalezy pamiglaé, ze proces treningowy powinien
by¢ celowy, zaplanowany i prowadzony wedlug obowiazujacych zasad, a instruktor winien
posiada¢ odpowiednie kwalifikacje i wiedzg, aby go realizowa¢ w sposéb prawidlowy, z ko-
rzyscia dla zdrowia i poprawy sprawnosci ¢wiczacych.

Przystepujac do realizacji zajgé rekreacyjno-sportowych opartych o elementy walki
wrecz nalezy pamigtad, aby wszyscy ich uczestnicy (niczaleznie od wieku) legitymowali si¢
dobrym stanem zdrowia (potwierdzonym zaswiadczeniem lekarskim). Zajecia nalezy
przeprowadzaé w odpowiednim pomicszczeniu, najlepiej o migkkim, sprezystym podiozu
(mata — tatami), o dobrej wentylacji i temperaturze (16-18 stopni), w odpowiednim stroju
¢wiczebnym — wygodnym i nie kigpujacym ruchéw (koszulka i dres sportowy lub lepicj
specjalistyczny str6j, np. judoga), boso lub w specjalistycznym obuwiu (buty do ju-jitsu,
podobne do pantofli gimnastycznych). Kazdy trening nalezy poprzedzi¢ rozgrzewka ztozong
z prostych ¢wiczefi gimnastycznych angazujacych wszystkie wazniejsze grupy migsni oraz
zawierajacej w swojej tresci ¢wiczenia gibkos$ciowe i biegowe, tak aby po jej zakonczeniu
tgtno byto na poziomie ok. 120 uderzen na minutg.

Podczas zajg¢ z samoobrony nalezy zapewnié ¢wiczacym dobra widocznosé wszystkich
szczegotdw ruchu demonstrowancgo przez prowadzacego. Podczas nauczania rzuldw, chwytéw
oraz ztozonych technik samoobrony, w czasic pokazu ustawiamy grupg w kolo lub w kwadracic
wokdt maty, a podczas Swiczen w parach rozstawiamy éwiczacych réwnomiernic po sali.
Nalezy pamigta¢ o wykonywaniu technik na zewngtrz, od $rodka sali (maty).

Zajecia rekreacyjno-sportowe w walce wrgcz powinny odbywacé si¢ wedlug okreslonego
toku. Zasady konstrukcji jednostki treningowej winny odpowiada¢ nastgpujacym krytcriom:
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Po pierwsze, wysitek powinien by¢ stopniowany racjonalnie i dozowany tak, aby maksy-
malng intensywno$é osiagna¢ w polowie lub w 3/4 zajec. Po drugie, nalezy wszechstronnie
rozwijaé organizm poprzez aktywizowanie wszystkich partii migsniowych. oddzialywanie na
wszystkie uklady i narzady, rozwijanie wszystkich zdolno$ci motorycznych. Po tizecie.
obowigzuje zasada zmiennoSci pracy migsniowej. Powinno wystgpowac zaréwno napigcie
jak i rozluznienie miesni, ruchy winny by¢ zywe oraz spokojne, ¢wiczenia statyczne
stosowane wymiennie z dynamicznymi. Po czwarte, nalezy zabezpieczy¢ uczestnikow zajgé
przed ujemnymi skutkami ¢wiczen poprzez ¢wiczenia rozluZniajace i korektywne oraz
dostosowanie poziomu zaje¢ do mozliwosci ¢wiczacych.

Jednostki treningowe mogg by¢ nastawione zaréwno na nauczanie nowej techniki (np.
kopnigcia lub rzutu), jak i na ksztatcenie jednej lub zespolu zdolnosci motorycznych (sily,
szybkosci, wytrzymalosci, gibkosci), a takze na doskonalenie juz poznanych elementéw
technicznych i taczenie ich w kombinacje (np. unik i blok po ataku napastnika, kontra, rzut
lub obalenie oraz obezwladnienie lub unieruchomienie z wykorzystaniem dzwigni, duszenia
lub trzymania).

Na podstawie analizy literatury oraz wlasnych do$wiadczen instruktorskich i trenerskich
w walce wrgez i samoobronie pragng zaproponowaé nastgpujacy schemat szkolenia eta-
powego w samoobronie:

Rozwijanie podstawowych zdolnogci motorycznych (sity, szybkogci, wytrzymalogei,
gibkesei i koordynacji) jako bazy sprawnosdciowej dia nauki technik podstawowych

2

OPANOWANIE ZASOBU TECHNIK WALKI WRECZ PRZYDATNYCH
W SAMOOBRONIE:
postawy, poruszanie si¢, uniki, uchwyty i wychylenia,
pady i przewroty, bloki, rzuty, obalenia, kopnigeia, ciosy. uciski, trzymania, dZwignie,
duszenia

2

Nauka zachowas obronnych w przypadku roZnych rodzajow ataku, rozwijanie
umicjetnosei taktyeznych w samoobronic, ksztattowanie cech charakteru

v

L Nauka kombinacji technik samoobrony na bazie technik podstawowych ]
Wykorzystanie wybranych (zgodnic z Wykorzystanie szerokicgo
mozliwosciami wachlarza technik jako sposobéw
w zakresie sprawnoéci) technik jako obrony przed wybranym rodzajem
sposobiw obrony przed réznymi ataku
rodzajami ataku

v

Doskonalenie poznanych sposobéw obrony pod okiem instruktora, na kursach,
szkoleniach i seminariach oraz samadzictne na podstawie wlasnych do§wiadezen
i przemyslen
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Na zakonczenie pragng zwrdci¢ uwage na fakt, ze systematyczny, prawidlowy, celowy
i zorganizowany trening walki wrecz (samoobrony) moze by¢ idealnym, bezinteresownym i
efektywnym sposobem na spedzanie czasu wolnego od codziennych obowigzkdw
rodzinnych i zawodowych, dostarczajac ¢wiczacym wiele radodci, nowych doswiadczen
i przyjemnych wrazen. Dajac im ponadto poczucie swobody, bezpieczefstwa i pewnosci
siebie. Podsumowujac —~ zawiera on w sobie istotg rekreacji (sportu dla wszystkich) oraz
realizuje wszystkie jej wartosci i funkcje.
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Nowaw

Self-defendence and recreation

Key words: self-defence, recreation, training, martial arts, hand-to-hand combat,
values

Self-defence is neither a discipline nor a sport: it is only a useful skill that is only one of
training objectives in all sports and martial arts. It is based on some selected basic skills that
are characteristic for a particular style of hand-to-hand combat; and its purpose os to: repel,
avoid, weaken or neutralise the assailant’s attack, as well as 10 overpower and immobilise the
attacker as a reaction lo his attack. The efficiency of defensive activities depends on both
physical characterustics: strength, speed, endurance, and flexibility as well as the repertoire
of technical skills and also psychic features.

During the self-defence workouts, bidy-related values can be developed for recreation.
These workouts become a mirror, in which the values of human body are reflected. While
developing all of bodily values through controlled motor activity during hand-to-hand
combat, this leads to the stimulation i.e. activation of processes in the body, which in turn
leads to the activation of the processes of its development. The work-out process should be
objective-orientated, planned, and conducted according to some binding rules, whereas the
instructor should possess adequate qualifications and knowledge so that they could be
implemented properly to the benefit for the health and improvement in the physical fitness of
the people involved in training.

A regular, proper, objective-oriented, and organised work-out in hand-to-hand combat
{(self-defence) can be an ideal, selfless, and effective way to spend one’s frec time away from
our daily family and professional commitments, providing the training persons with much
Jjoy, new experiences, and pleasant impression.
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Grecki karateka niemieckiego pochodzenia Dietmar Schmidt (5 dan) jest aktualnie prezydentem federacji
Idokan Europe International. Z wyksztalcenia ekonomista, jest duzej klasy ekspertem karatedd. Jest liderem
stowarzyszenia IE-Greece i zatozycielem szkoly ‘zendd-ryd karate-dd’. Kilkakrotnie prowadzil seminaria zendd
karate w Niemczech i w Polsce. Na przedstawiong prace skiadajg sie trzy fragmenty z ksiazki tegoz Autora,
przygotowanej do druku. Z uwagi na liczbg niemieckich wspéipracownikow naszej Redakeji i wysoka pozycje oraz
wkiad niemieckich badaczy do teorii sztuk walki, publikujemy tym razem kilka tekstow w oryginalnej niemieckej
wersji jezykowej.

Prof. Kazimierz Obodynski (IWFIiZ LUR) pozytywnie ocenil ten artykul, jako interesujacq refleksje dotyczaca
wspolczesnego sensu karatedd — praktyki i filozofii tej sztuki walki.

DIETMAR SCHMIDT
IE1. 1ddkan Europe — Greece, Amarinthos (Grecja/Greece)

Zendo-ryi karate-do — die Schule der Studien der praktischen
Karatephilosophie als Lebensweg!

EINE LEBENSSCHULE

Zendo Ryu Karate Do sollte nicht als eine Freizeitgestaltung betrachtet werden, sondern
als eine ,,Lebensschule".

Im sportorientierten Karate {iberwiegt das Training von Kumite, der Wettkampf bei dem
es mur um Sieg und Niederlage geht, mit dem Ziel, seinen Gegner zu besiegen um Titel oder
Pokale zu erlangen. Nicht der Sieg ist das Hauptziel in jeder Kampfkunst, sondern iber
allem sportlichen Sieg steht der Weg (Do), die lebenslange Ubung.

Es wird naturgemdh in einer Kampfkunst gekdmpft, aber nicht gegen einen Gegner und
nicht des Sieges willen, sondern man kimpft mit einem Partner ,,miteinander”. Der Sinn des
Freikampfes im Zendo Ryu Karate Do besteht darin, die Kraft des Geistes zu entwickeln und
mit der Kérperlichen Kraft wirkungsvoll zu harmonisieren und zu koordinieren. Damit
Angst, Wut, Unsicherheit und Siegeswille unterdriickt werden, bzw. erst gar nicht entstehen
kdnnen - miissen storende und ablenkende Gedanken ausgeschaltet werden.

So entsteht der Kampf gegen sich selbst. Hat man diesen Kampf aufgenommen um den
Sieg tiber sich selbst zu erringen, wird dadurch die Wahrscheinlichkeit sich selbst in den
Griff zu bekommen immer grofBer. Es entwickelt sich die innere Ruhe. Der Geist beruhigt
sich, der Atem flieBt flacher und der Korper entspannt sich.

Jetzt konnen die Gedanken auf ein Ziel hin ausgerichtet werden.

Ich glaube man kann hier schon sehr gut erkennen, wie Kdrper und Geist sich ergéinzen,
wenn die oben genannten Faktoren beriicksichtigt bzw. gelibt werden.

Hierzu ist es unbedingt erforderlich, das man beim Freikampf einen Partner als Partner
sieht und ihn nicht als Gegner betrachtet. Ein Partner hilff einem dabei die Chancen zu
nutzen, karatemafBig sauber und korrekt zu kimpfen. Man muB also lernen, den Wunsch nach
Sieg ebenso zu zdhmen wie die Angst vor der Niederlage.

Es ist eine pidagogische Methode, seine Selbstbeherrschung zu schulen, sich anbieten
den Partner ebenfalls gewinnen zu lassen. Das ist natlirlich nur auf der Grundlage von
Faimess und Riicksicht méglich. Diese Philosophie ist ein ganz wesentlicher Bestandteil des
Zendo Ryu Karate Do.

Der Grundcharakter bei der Ausfilhrung des gesamten Repertoire von Techniken im
Zendo Ryu Karate Do -Freikampf ist, die geballte und gesamte Kraft des Korpers auf einen
cinzigen Punkt des Korpers zu konzentricren. Die Techniken werden katapultartig mit
Schnellkraft in Richtung des Partners geschossen.

' Fragment skréconej wersji ksiazki Dietmara Schmidta, Zen-Do-Ryu Karate-Do, 2002, s. 19-23, 30-33. Tytul
i opracowanie - red.
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