Trénink
vhnitrniho WT

Na mem Iwitteru ode me mnozi chitell

v nekolika veldch slyset, jak se Iisi trenink
vnitinino” a vneisino WT" a jestl se

m take aa bojovat” Skutecne

K tormu nestaci 140 znakd,

proto bych se chtel tematu

venovat podrobnéli zde

ve WinglsunWeltu.







Pfed nedavnem se mé jeden maj pti-
znivec na Twitteru zeptal, zda je
vnitini WT , také takova hloupost jako
pochybné Kyusho styly z Youtube,
kde jeden sarlatin porazi hromadu
svych hysterickych priznivcii, aniz by
se jich vitbec dotknul nebo je prinej-
mensim knokautoval natuknutim do
vitalnich bodt.“ K druhé ¢asti otazky
se radéji nebudu vyjadfovat. Takové
styly se nachazeji na mezinarodnim

trhu s bojovym uménim, aby si nasly
svoje duverivé (poveéréiveé) publikum.
K tomu jenom tolik: vnitini WT nema
s né¢im takovym vibec co docinéni.
Jako systém, nasledujici tradici Cchanu
(zenu), se orientuje podle skute¢nosti,
tedy podle véci, které jsou skute¢né.
Dovolte mi tedy radéji mluvit o tréninku
vnitiniho WT.

I kdyz umistime vS§imavost, kon-
centraci, bdélost a védomi na tuplny
zacatek naseho seznamu nezbytnych
pozadavku na profil vnitiniho WT,
trénujeme vzdy s vlastnim télem. Télo
¢loveka praktikujiciho inner WingTsun
(internalista) je stejné jako toho, kdo
praktikuje vnéjsi WingTsun (externa-
lista). Také pohyby, které pouzivaji
v tréninku nebo pfi boji, se na pohled
1i3i jen pramalo. Cim se tedy 1i3i vnitini
WT, v ¢em spociva ten zasadni rozdil?

Vnitini WT zacina- ne tedy hned
zpocatku- s cvicenimi a pohyby, které
maji laika uvést do spojeni s bojem.
Cvicenec za¢ina v prvni fazi sam se
sebou a poznava své télo (hardware)
s jeho ptfirozenymi hranice a funkcemi.
Zacina stanim s lehkosti, s vyvazenou
rovnovahou, aniz by musel zapojovat
svaly nutné pro pohyb nebo ty, jez
jsou zodpoveédné za vzpiimeny postoj
téla. Z této schopnosti vyplyva stav
uvolnéni. Uvolnénost chapeme ve vy-
znamovém smyslu tak, jak ho definuje
muj mentor a ptitel prof. Tiwald, tedy
nikoliv jako ochablost bez napéti.

Rovnovaha neni stav, nybrz neustala
aktivita, ktera zpisobuje uvolnéni. Pak
pracujeme na koordinaci a jednoté
téla, aby se nepohybovaly izolované
¢asti téla (napf. jako je ve vnéjSim
WingTsun bézné— paze), nybrz v§echny
casti téla dohromady, i kdyz se tfeba
pohybuje jen jedna ruka. Pokud se jedna
o né&jaky uder, podili se na ném vSech-
ny natahovace téla. Pokud jde o tah,
podili se na ném vsechny ohybace. Pti
v§em pouzivame onen nejvyssi asijsky
princip jin/jang. Pfi v§em, cto ¢inime,
dosahujeme vyvazenosti. Pokud paze
udeti dopfedu, jde télo dozadu. Pokud
je stahneme dozadu, jde télo dopfedu.
V uderu je tah, v tahu je uder.

Kazdé dopfedu ma svoje dozadu, doleva
své doprava, nahoru své doli. Vie ma
téchto Sest smér.

A jako v ptirode¢, kterou nasledujeme,
neni nic zcela primé. Ani to, co jako
ptimé vypadda, napt. uder, pfimé neni.






Vniméame sami sebe jako bytost pohy-
bujici se ¢asem a prostorem a v kazdém
okamziku muzeme fict, kde se zrovna
nalézame — v které roviné a v které
¢asti kruhu, jez pohybem nasledujeme.

Od za¢atku provadime trénink, v Ciné
znamy nékolik tisicileti, ale moderni
zapadni medicinou a sportovni védou
byl teprve ted’ objeven a pojmenovan
jako trénink fascii.

Tento zacate¢nicky trénink, kde jde
o ,sjednoceni sama se sebou”, tedy
o strukturu, neni az tak zcela osa-
m¢ély. Jiz brzy se cvi€i s tréninkovym
partnerem. Ale nikoliv proto, abychom
s nim bojovali. Tak daleko jesté (dlou-
ho) nejsme!

Misto toho nam slouzi partner a stfi-
davé i my jemu jako zivouci objekt,
na kterém poznavame piirodni za-
kony platici pro télo. ,,Poznat* (jaké
jsou véci doopravdy...) - nesmirné
vyznamné slovo, které je programem
vnitiniho WT i1 obecné v§emoznych
uméni nasledujicich §kolu Cchanu
(zenu). Pokud to bereme vazné, coz
my chceme, nejde o uéeni (a také ne
o trénink, drilovani a podminovani),
nybrz o ,,poznani, jaké véci opravdu
jsou, jaka je povaha ¢lovéka®. Myslim
to zcela realné a konkrétné. To Clovek
nemusi a nemuze cvicit, jen vidét, ale
(nejen) o¢ima. Clovék to musi védomg
Cinit a poznavat. Abychom to dokazali,
abychom mohli byt delsi dobu ve stavu
koncentrace a v§imavosti, je nutna ob-
rovské energie, kterd se sama vyvine
vS§imavou ¢innosti.

Vsimavost (mindfulness) je prosttedek,
popf. ¢innost, ktera pomalu utvaii nutné
védomi (awareness). Takové cviceni,
které jak prave feCeno neni cvicenim
v bézném slova smyslu, které tudiz
nema za cil néco stale opakovat a na-
drilovat si, je velmi inavné. Nikoliv pro
svaly - hlava je vy€erpana a ¢lovéku
by poté jen spal a spal. Pokud by tam
nebyly ty ohromujici aha-efekty,
svadéjici zacit veétit v magii, ackoliv
spocivaji v jednoduché biomechanice
a energetice.

Tato prvni faze by se mohla nazyvat
trénink formy, jelikoz nas sama ptivede

do potiebné ,,formy®, takze jsme pro
protivnika ,,ve formé&®. Vétsina styla
chce takového dostani se do formy
dosahnout tradiéné cvi¢enim forem
a Castecné i partnerskych forem. Lze to
tak délat. Ale jelikoz byly staré formy
vystavené tolika zménam a fedénim,
chybi jim cCasto stejné jako nékterym
tradi¢nim nabozenstvim jejich zivotni
sila. Jejich i€¢innost se zménila v prazd-
ny ritudl, v bezduchy obal, v rutinu.
Proto jsme se pro vnitini WT vratili
o nékolik stoleti, ba i tisicileti zpatky
k pra-WingTsun, k jeho u¢innym prin-
cipim. Odtamtud pochazi ,,cviceni,
ktera necvi¢ime a neuc¢ime se, nybrz
ktera nam pomiZzou rozpoznat podstatu
véci. Pod ,,podstatou véci“ se rozumi
zcela konkrétné to, jak se 1ze bez na-
mahy pohybovat ¢asem a prostorem
a vyporadat se se silami ptusobicimi
na nas z okoli. Pokud umime zachovat
svoji strukturu pfi téchto kratkych
cvicenich a mame stale zapnuty ener-
geticky ,,proud Jin/Jang*, pak teprve
davaji dlouhé tradi¢ni formy smysl,
jelikoz vyzaduji a podporuji zapnuti
proudu energie na déle nez jen na par
kratkych sekund. Samoziejmé, ze aby
takové cviceni ptineslo své ovoce, musi
se provadét bedlivé a pomalu.

Poté, co jsme pomoci osmi sélovych
a osmi partnerskych cviceni vybu-
dovali svoji strukturu, ,,sjednotili se
sami se sebou” a vyvinuli tzv. ,,vnitini
stroj“, tedy to, co prof. Tiwald podle
prof. Fregeho oznacuje ,,funkei” (v ji-
ném, nez bézném slova smyslu), jsme
pripraveni ziskavat dalsi zkuSenosti
a poznani, tentokrat s partnerem, ktery
slouzi jako protivnik.

Této 2.fazi se fika ,,sjednoceni se
s protivnikem*”, coz ale jesté dlouho
neznamena, ze budeme sdilet spole¢né
t&ziste!

Jak se da od WT ocekavat, prostiedkem
k tomu je ChiSao. OdliSuje se ovSem
v rozhodujicich bodech od obvyklého
ChiSaa: ChiSao vnitfniho WT se pro-
vadi s vysokou koncentraci a bdélosti.
To znamena ne instinktivné, ne rutinné,
ne jako reakce a ne jako reflex.

Pii pohledu zvenci ptisobi pohyby
kulatéji. Pocitové jsou silngjsi, protoze

pochézi vzdy z trupu, nikoliv z pazi.
Paze a ruce pouze prenasi silu trupu.

Pohyb probiha na vSech tirech rovinach
a nikoliv pfedevsim na sagitalni rovi-
n¢ obvyklého WingTsun. Obrat neni
hlavné pfenaseni vahy, ale skute¢na
torze (otoc¢eni). Vaha uz neni hlavné
na zadni noze, protoze my nechceme
jenom kopat a délat pfimé udery, nybrz
chceme byt pfipraveni i na zapasniky
a grappling atd.

Nepiemyslime uz (pokud jsme to
kdy vubec délali) v pojmech jako je
kladeni odporu a podvoleni se, nybrz
napf. v napinani a uvoliovani ur¢itych
svalu a fascii. Nase energie je celou
dobu zapnuta. Neexistuje obvyklé
»zapnout-vypnout, zapnout-vypnout
a tlak je stejnomérny.

Nas obranny S$tit je vétsi a nema diry.
Akce protivnika jiz pfedem znemoz-
nime tim, ze mu pro n¢ viibec nenabid-
neme podminky. Tim se stane vnitini
WingTsun uvolnénéj$im a suverén-
néjsim a clovek si mize dovolit vzdat
se agresivity a stale rychlejsich atokt
jako zptisobu obrany.

Jsme piesvédceni, Ze skrze tzv. vniti-
ni transformaci se nasi zaci stanou
ucinngj$imi nejen ve vSech oblastech
bojového uméni a samotné sebeobrany,
nybrz ze se vyvinou ve zdravéjsiho,
Stastnéjsiho, celkoveé sebevédomejsiho
a tim i ,,lepSiho ¢lovéka®, ktery chce
ostatnim umoznit to samé.

Pro¢ nazyvame nase vnitini WT ,,vniti-
nim“? K tomu je hned nékolik dtvodi:

e Zacina ,zevniti* od nas s v§imavosti

e Tato vSimavost jde ,,dovniti,
tzn., zamétuje se predevsim na nas
samotné, na spravné vyrovnané
drzeni téla, které umoznuje uvolnéni

e Vyuujeme ,,zevnitié ven“. Zak se
nejdfive u¢i v§imat si sam sebe, stane
se svym vlastnim métitkem, které si
pozdé&ji vezme s sebou k protivnikovi.

e Nepohybujeme se od nas ven k pro-
tivnikovi, nybrz zistaneme ,,uvniti
u nas, v nasi vlastni sféfe.



e Tim protivnik neziska zadny ptistup
k nasi télesné hmoté, k naSemu tézisti,
které zustane ,,uvnitf u nas.

e Videalnim pfipade€ pouzivame sily
pouze z naseho ,,nitra”, z naseho télu
vlastniho systému. Jinymi slovy ziid-
ka pouzivame tzv. vnéjsi sily, jako je
napf. vaha naseho téla, neodrazime
se od zem¢ a kvuli pohyblivosti se
zdaleka vzdame reakéni sily zemé.

Silu protivnika ptijmeme pod uhlem 45°
a pfedame mu ji pfimo pod thlem 90°.

Abychom vyprodukovali silu, nemusime
se odrazet nebo se k né¢emu ukotvovat.
Pfevezmeme totiz silu protivnika po-
moci nasich §lach, takze jsou pohybové
svaly volné pro vygenerovani sily.
Nepfijimame tedy silu protivnika svaly.
Neklademe odpor ani protivnikovi, ani
podlaze. Produkujeme silu ,,jinak*:
Pouzijeme silu vzniklou ze vztahu.
Nejdiive ze vztahu sama se sebou
a potom mezi mnou (sjednocenym)
a protivnikem. Pouzijeme elastickou
tkan téla. Vyvazime se podle vlastni
struktury. Nevyvazujeme se protivahou
protivnika.

Jsem si védom, Ze obzvlasté posledni
tadky, natolik pfehnané, aby zduraz-
nily svlij vyznam, mohou u Ctenafe
zpusobit zmatek. Jesté nedokazu vy-
jadrit podstatu véci jednoduseji, ale
pracuji na tom.

Jiz v roce 1987 v mém starém best-
selleru ,,0 souboji“ mluvim na strané
244 az 245 o ,vnitinich® a ,,vnéjsich*
silach arozpoznal jsem, ze ve WT lze
pracovat se silami definovanymi ve
vztahu ke mné jako ,,vnitfni“. Dnes jiz
nevychazim ze ,,spole¢ného systému
s protivnikem®, nybrz nejdfiv v prvni
fazi vyuky z ,,mého vlastniho* systému.
Teprve v druhém kroku muze za urci-
tych podminek prob&éhnout ,,splynuti
moji sféry s protivnikovou. Proces,
ktery 1ze nazvat mimo jiné ,,pfivtéle-
nim“ se. To je ale hudba budoucnosti,
takze budeme nejdiiv mluvit o tom,
co je jiz proveditelné.

P. S.: Kdyz mluvim v textu o ,,zacich®,
tak nikoliv o zakovskych stupnich.
Ve skuteénosti se v dneSni dobé uéi

vnitini WT predev§im mistrovské
stupné a vyssi stupné. Jen tak mize
védéni plynout shora dold. Sam se ve
skutec¢nosti nepokladam v tomto pro-
cesu vyucovani za ,,ulitele” v bézném
slova smyslu. Nevyucuji pii vnitinim
WT 7adné techniky. Podle u¢eni Cchanu
neexistuje nic, co by se dalo vyucovat
a nic, co naucit. Véci jsou, jaké jsou.
Musime je jenom ,,poznat“. Muj ukol
je na né ,,upozornit* a postarat se
o to, aby byly k dispozici podminky
k poznani principu.
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