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Wprowadzenie

Niniejsze opracowanie prezentuje zagadnienia dotyczace programu sztuk walki
dla 0s6b z dysfunkcja wzroku i stanowi czes¢ projektu realizowanego przez Part-
nerstwo na Rzecz Zwiekszenia Dostepnosci Rynku Pracy dla Oséb Niewidomych,
ktérego dziatania sg realizowane w ramach Tematu A — ,Ufatwienie wchodzenia
i powrotu na rynek pracy osobom majacym trudnosci z integracjg lub reinte-
gracja na rynku pracy, celem promowania rynku pracy otwartego dla wszystkich”.
Temat A wchodzi w skfad programu operacyjnego pod nazwg Program Ini-
cjatywy Wspolnotowej EQUAL dla Polski 2004-2006. Program wspétfinansowany
jest ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego. Administratorem pro-
jektu jest Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego w Krakowie. Autorem pro-
gramu sztuk walki jest Andrzej Szuszkiewicz, a pomystodawca — jego asystent,
Barttomiej Maleta.

Celem programu sztuk walki w projekcie Partnerstwa byto zwiekszenie aktyw-
nosci oséb z dysfunkcja wzroku, wzrostu ich poczucia bezpieczenstwa poza
miejscem zamieszkania, zachecenie do pokonywania wtasnych stabosci, wspie-
ranie wytrwatosci, systematycznosci, dyscypliny, nabycie przez nich umiejet-
nosci opanowywania stresu i w konsekwencji — samodoskonalenie. Elementy te,
stanowigce niewatpliwie skutek treningdéw sztuk walki w kierunku zastosowania
w samoobronie, zdecydowanie przyczynity sie do zwiekszenia samodzielnosci
uczestnikow projektu i wzmozenia ich samodzielnosci oraz atrakcyjnosci na
rynku pracy.

Tytutem wprowadzenia konieczne jest przynajmniej w minimalnym stopniu
przyblizenie zarysu historycznego wschodnich sztuk walki. Chcielibysmy jednak,
aby zarowno praktycy jak i teoretycy tej dyscypliny, ktérzy beda zapoznawac sie
z niniejszym tekstem nie zarzucali autorom nadmiernych uproszczeh w opraco-
waniu tak ztozonego tematu, gdyz przytoczone ponizej fakty stanowia jedynie
podstawowa baze, aby temat mogt by¢ zrozumiaty dla laika.
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Sifu i Akademia Tradycyjnych
Sztuk Walki ,Biaty Smok”

W dziedzinie sztuk walki Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego rozpoczeta
szerokag wspotprace z Sifu Andrzejem Szuszkiewiczem (tytut Sifu oznacza ,mistrz”,
»hauczyciel”) posiadajacym Il klase trenerska Akademii Wychowania Fizycznego
w Krakowie, ktory w przesztosci tworzyt juz podobne programy szkoleniowe
i tym samym posiadat bogate doswiadczenie w tworzeniu catosciowej struktury
treningowej. Trener ten, wykorzystujac swoja wiedze i posiadane umiejetnosci,
stworzyt autorski, pionierski system nauczania elementéw wschodnich sztuk
walki, przystosowany do potrzeb oséb dotknietych dysfunkcjg wzroku.

Program dla niewidomych oparty zostat na bazie tradycyjnych systemow, ktére
Sifu Andrzej Szuszkiewicz uprawia od trzydziestu trzech lat. Od 1991 roku w Kra-
kowie Sifu prowadzi Akademie Tradycyjnych Sztuk Walki ,Biaty Smok” zajmujaca
sie nauczaniem dalekowschodnich systeméw walki oraz propagowaniem
zdrowego stylu zycia. W tym celu organizowane sg obozy i seminaria z udziatem

r

Fot. 1 Andrzej Szuszkiewicz przy drewnianym manekinie stuzgcym do ¢wiczen
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krajowychizagranicznych nauczycieli. Prowadzona jest takze szeroka wspotpraca
z osobistosciami i ekspertami sztuk walki z catego $wiata. Akademia prowadzi
réwniez szkolenia i kursy koriczace sie zdobyciem panstwowych uprawnien dla
instruktorow.

Specjalnoscig Akademii Tradycyjnych Sztuk Walki jest Wing Chun Kuen (w ttu-
maczeniu ,Pieé¢ Pieknej Wiosny”), ktéry w szerokim zakresie opiera sie na wyko-
rzystywaniu zmystu dotyku. Wiele z zatozert Wing Chun stato sie baza do stwo-
rzenia systemu walki dla oséb niewidomych. Ze sztuki tej zapozyczone zostaty
sposoby poruszania sie i tzw. ,chi sao” (“lepkie rece”), polegajace na wyczuwaniu
dotykiem sity i kierunku ataku. Wspomniana baza Wing Chun wzbogacona
zostata nastepnie technikami Ju Jitsu.
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Historia rozwoju sztuk walki

Umiejetnosci bojowe towarzyszyty ludzkosci praktycznie od zarania cywilizacji —
z czasem zmieniat sie tylko ich charakter. Tradycyjne — dalekowschodnie systemy
wyréznia podniesienie umiejetnosci walki do rangi sztuki, ktore wystapito
w krajach kontynentu azjatyckiego, a przede wszystkim w Chinach. To wtasnie
tam praktyczna umiejetnos¢ pokonywania przeciwnika przeksztatcono w dzie-
dzine ksztattujaca ciato, umyst, charakter i samodyscypline adepta.

Historia rozwoju sztuk walki siega co najmniej kilku tysiecy lat. Tutaj jednak
wspomnie¢ nalezy, nie wdajac sie w blizsze szczegéty dotyczace przetomowych
wydarzen i charakterystyki poszczegolnych systeméw, ze znane nam tradycyjne
metody walki wywodzg sie w prostej linii z metod medytacyjnych praktyko-
wanych przez mnichéw hinduskich. Kilkaset lat przed naszg erg zawedrowaty
zIndii do Chin tradycje treningu medytacji w ruchu. W Panstwie Srodka z ¢wiczen
fizycznych i ogélnorozwojowych, wykorzystywanych do treningu ciata i umystu,
aczkolwiek pozbawionych waloréw bojowych, zaczety nastepnie ewoluowac
systemy i techniki walki, ktére nastepnie rozprzestrzeniaty sie dalej na wschod
(przez Chiny, gdzie powstato wiele systeméw ogdlnie nazywanych ,kung fu”,
Koree, Okinawe do Japonii, gdzie rozwinety sie najrézniejsze systemy specjali-
styczne nie posiadajace tak naprawde wspélnejnazwy tj. miedzy innymi. ,karate”,
LJu-jitsu” i wiele innych). Znacznie pézniej — w zasadzie dopiero w czasach wspot-
czesnych — sztuki walki objety zasiegiem praktycznie caty swiat.

Trening wzmacniajacy ciato przynosit mnichom realng korzy$¢ w postaci
uzyskania sit witalnych koniecznych do dlugotrwatej medytacji. Jak wynika
z przekazow historycznych, najwieksze zastugi w krzewieniu walki wrecz nalezy
przypisa¢ mieszkancom zamknietych klasztoréw (jak buddyjski Shao-Lin czy
taoistyczny Wudang), ktérzy wzniesli swoje umiejetnosci techniczne i sprawnos¢
fizyczna do nieprawdopodobnego wrecz poziomu. Sprzyjato to powstawaniu
opowiesci i legend o nadprzyrodzonych umiejetnosciach mnichéw w kontrolo-
waniu wlasnej ,energii wewnetrznej”. Oczywiscie, w sztukach walki nie ma magii
i elementéw nadprzyrodzonych, a niezwykta sprawnos¢ trenujacych wynikata
po prostu z dogtebnego poznania mechanizmoéw rzadzacych funkcjonowaniem
organizmu ludzkiego oraz z dtugotrwatego i zmudnego rozwijania umystu i ciata.
Wspomniane legendy doprowadzity jednak do zainteresowania zachodniego
Swiata sztukami walki, a to z kolei znaczaco przyczynito sie do ich rozpowszech-
nienia terytorialnego i rozwoju technicznego. W czasach wspoétczesnych duza
zastuge w propagowaniu tej dziedziny przypisac¢ nalezy filmowi i mediom.
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Historia rozwoju sztuk walki |9

Dalekowschodnie systemy rozwijaty sie réwniez poza klasztorami i swigtyniami
zarébwno w tradycyjnych szkotach rodzinnych jak i w placowkach panstwowych
— te ostatnie nastawione byty raczej na praktyczng wartos¢ bojowq uzyskiwanej
sprawnosci, niz na rozwéj ducha i umystu adepta (co nie znaczy, ze aspekt ten nie
byt w nich istotny).

Wschodnia mentalnos¢i jej wptyw na ksztattowanie sztuk walki

Techniki walki ewoluujace w Chinach nalezy zawsze rozpatrywa¢ w odniesieniu
do mentalnosci ludzi Wschodu. Filozofia chinska widziata cztowieka jako czastke
otaczajacego $wiata, a przede wszystkim przyrody. W tym ujeciu trening technik
bojowych stat sie sztukg — sztukg doskonalenia wtasnego ciata i umystu, w celu
pozostawania w ptynnej i harmonijnej jednosci z otoczeniem. Nie jest to aspekt,
ktéry nie bytby mozliwy do zaadaptowania przez osoby wychowujace sie w kul-
turze Zachodu, niemniej jednak to wtasnie filozofii chinskiej zawdzieczamy takie
uksztattowanie omawianej dziedziny.

Warto zaznaczy¢, izw tradycyjnych metodach treningowych - ale takze w ogéinej
filozofii zycia cztowieka wschodu - istniata zawsze dwoistos¢ przeciwstawnych
energii: miekkosci i twardosci - yin i yang. Powinny one uzupetniac sie w treningu
w jedna catos¢. Praktykujac sztuki walki nalezy wiec nauczy¢ sie wspétistnienia
twardej metody bojowej z treningiem ,migekkim”, oddechowym, relaksacyjnym
- tj. duchowym, tzw. ,wewnetrznym”. Nauczajgc systeméw bojowych i wynika-
jacego z nich niszczenia zdrowia przeciwnika technikg walki, wpajano réwniez
wiedze dotyczacg tradycyjnej chiskiej medycyny i zaznajamiano z metodami
leczenia opierajacymi sie na znajomosci przeptywu energii w ciele cztowieka.
Tylko witasciwe potaczenie obu aspektéw stwarza mozliwos¢ rozwoju osoby
trenujacej sztuki walki i kazdy adept powinien starac sie jak najpetniej czerpac
z obydwu tych drég.
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Aktywnos¢ fizyczna w zyciu cztowieka

Ewolucja wspotczesnego stylu zycia

Patrzac na organizm ludzki z punktu widzenia ewolucji sposobu zycia nalezy
zauwazyc, ze wspodtczesnosé w coraz mniejszym stopniu zmusza nas do podej-
mowania aktywnosci. Wykorzystanie sity fizycznej w wielu dziedzinach zycia (w
szczegoblnosci w krajach rozwinietych) zostato ograniczone do poziomu wptywa-
jacego realnie na obnizenie stanu zdrowia spoteczenstwa. Nalezy pamieta¢, ze
cztowiek jako gatunek ksztattowat sie w warunkach trudnych fizycznie — wyma-
gajacych sity, znacznej wydolnosci, szybkosci, koordynacji, precyzji ruchéw itp.
Rozwdj cywilizacyjny w znaczacym stopniu postawit jednak wyzej wymienione
cechy na drugim planie za wartosciami umystowymi — nie zmienia to wszak
faktu, ze cztowiek wciaz pozostaje biologiczng maszyna, ze wszelkimi tego kon-
sekwencjami. Tak jak nie mozemy liczy¢ na sprawnos¢ jakiegokolwiek urzadzenia
mechanicznego bez nalezytej konserwacji, tak i cztowiek nie bedzie we wiasciwy
sposéb funkcjonowat bez dbatosci o swojg fizycznos¢. Sport, w szerokim tego
stowa znaczeniu, pozwala dtuzej cieszy¢ sie aktywnym i w petni samodzielnym
zyciem.

Inaczenie aktywnosci fizycznej

Najwazniejsza korzyscig ptynaca z dbania o kondycje fizyczng jest poprawa
ogo6lnego stanu zdrowia. Sport zapobiega wielu tzw. chorobom cywilizacyjnym,
do ktérych zaliczy¢ nalezy miedzy innymi schorzenia uktadu krazenia, otytosc¢
czy cukrzyce. Sprawny, wytrenowany organizm niewatpliwie lepiej radzi sobie
z takimi dolegliwosciami chorobowymi, jak na przykfad infekcje. Wytrenowany,
mocny aparat ruchu zapobiega powstawaniu kontuzji, na jakie jestesmy narazeni
w zyciu codziennym, takich jak zwichniecia czy skrecenia stawdw, a nawet zfa-
maniu kosci, ktére wraz z treningiem stajg sie twardsze. Natomiast, jezeli takie
kontuzje wystapia, powrdt do petni zdrowia jest zdecydowanie szybszy i pet-
niejszy, niz w przypadku oséb unikajacych ruchu.

Istotnym - cho¢ moze nie najwazniejszym — czynnikiem, przemawiajacym za
uprawianiem sportu, jest fakt, iz wzrostowi sprawnosci fizycznej towarzyszy
zazwyczaj wzrost atrakcyjnosci zewnetrznej (uksztattowanie sylwetki, musku-
latury), co istotnie wptywa na pozytywny odbiér wtasnej osoby, a tym samym
zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci oraz pewnosci siebie.
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Za uprawianiem sportu przemawia rowniez fakt, iz aktywnos¢ fizyczna sprzyja
zwalczaniu negatywnych skutkéw stresu, wyciszeniu i zrelaksowaniu, popra-
wiajac przez to 0gdlng sprawnos¢ umystowa.

Sportuczy kontaktéw miedzyludzkich, akceptacji samego siebie, pracy wzespole,
wytrwatosci, odpowiedzialnosci i pracowitosci, a takze umiejetnosci przegry-
wania, co jest niezmiernie istotne w zyciu codziennym. Pozytywne doswiad-
czenia, wynikajace z radosci przebywania z innymi, przenoszone sa na pozostate
dziedziny zycia, co z kolei sprzyja podejmowaniu odwaznych decyzji zyciowych.
Aktywnosc¢ fizyczna jest tez doskonatym sposobem spedzania wolnego czasu.

Problem aktywnosci fizycznej u osob niewidomych

Osoby niewidome i stabowidzace sg czesto pozbawione mozliwosci korzystania
ze zorganizowanych form aktywnosci fizycznej, a co za tym idzie ich dobro-
czynnego wptywu. Dzieje sie tak z racji wszelkich utrudnien, ktére stawia przed
nimi otaczajaca rzeczywistos¢. Oprécz problemédw zdrowotnych, ktére majg
ogromny wptyw na dostepnos¢ poszczegdlnych dziedzin sportu, niewidomi
spotykajg sie wielorakimi problemami, przede wszystkim brakiem wykwalifi-
kowanej kadry instruktorskiej oraz infrastruktury, a wiec odpowiednio wyposa-
zonych obiektéw sportowych.

Dla czesci os6b biorgcych udziat w projekcie EQUAL administrowanym przez
Fundacje Instytut Rozwoju Regionalnego, byt on pierwszg inicjatywga stuzaca
umozliwieniu im poprawienia kondycji fizycznej, koordynacji ruchowej, a takze
zwiekszenia wiary w siebie i poczucia bezpieczenstwa.

Opinie specjalistéw pracujacych z osobami dotknietymi dysfunkcjg wzroku
potwierdzaja, ze brak mozliwosci uprawiania sportu i poprawiania sprawnosci
fizycznej jest czynnikiem majacym wptyw na wszystkie aspekty zycia osoby nie-
petnosprawnej. Zdaniem tyflopsychologa i defektologa Urszuli Zuberek, uszko-
dzenie zmystu wzroku to defekt sensoryczny, ktéry ksztattuje powstanie pozawi-
zualnego obrazu rzeczywistosci. U wiekszosci oséb niewidomych brak bodzcéw
wzrokowych nie generuje stymulacji narzadéw ruchu, co prowadzi w efekcie
do pogorszenia motoryki, opdznienia rozwoju ruchowego i zaburzen biome-
chaniki. Osoba catkowicie niewidoma porusza sie w sposéb odmienny od osoby
widzacej — przede wszystkim usztywnia sylwetke i porusza sie w sposéb, ktéry
mozna okresli¢ jako asekuracyjny. Czesto wystepuje tzw. zjawisko ,bocznosci”, tj.
odchylenia od zamierzonej linii kierunku poruszania sie wobec braku punktéw
odniesienia w przestrzeni, jako efekt zaburzen orientacji kierunkowej. Wystepuja
réwniez tzw. ,blindyzmy” przejawiajace sie w stereotypiach ruchowych (kiwanie
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sie na boki lub w kierunku przod-tyt), poprzez ktére centralny uktad nerwowy
stara sie pozyskac brakujgce bodzce. Jakkolwiek zjawisko ,bocznosci” jest bardzo
trudne do eliminadji, to w przypadku ,blindyzméw” zajecia ruchowe w duzym
stopniu pomagaja je niwelowac.

Osoby niewidome bardzo czesto przejawiajg nieche¢ do aktywnosci fizycznej,
gdyz w ich odbiorze ruch jest mato efektywny. Tym samym nie tworzg sie wyob-
razenia przestrzeni, gdyz ta nie jest ,penetrowana” przez niewidomego, ktéry
woli pozosta¢ w domu w oderwaniu od bodzZcéw stanowigcych dla niego trudne
wyzwanie, a takze pewnego rodzaju zagrozenie.

Zajecia z elementow sztuk walki dla niewidomych nie posiadaja celu terapeu-
tycznego czy rehabilitacyjnego, powodujg jednak przetamanie niecheci do
poznawania przestrzeni. Urszula Zuberek wskazuje, iz wyobrazenie przestrzenne
stanowi wazny skfadnik proceséw myslowych. W slad za progresja postrzegania
przestrzeni nastepuje rozwdj intelektualny osoby poddanej stymulacji kineste-
tycznej. Braki w tatwosci budowania obrazéw przestrzennych centralny uktad
nerwowy kompensuje przez wytwarzanie obrazéw temporalnych. Aby one
powstaty konieczna jest jednak stymulacja motoryczna, a ta zapewniana jest
chociazby poprzez udziat w zajeciach z elementéw sztuk walki. U niewidomych
poddanych takiej stymulacji obok wyksztatcenia harmonii ruchowej i poczucia
panowania nad wtasnym ciatem, powstajg wyobrazenia temporalne dotyczace
wiasnego ciafa, kierunkéw przestrzennych, odlegtosci czy wysokosci, przez co
trening wprost przektada sie na efektywnos¢ proceséw poznawczych.

| Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego



Sztuki walki a sport

Odrdznienie sportu od tradycyjnych sztuk walki

W ramach projektu EQUAL administrowanego przez Fundacje Instytut Rozwoju
Regionalnego podjelismyzniewidomymitrening elementéwtradycyjnych systemow
walki, ktérych niewatpliwie nie mozna zaliczy¢ do sportu w powszechnym tego
stowa rozumieniu Rozréznienie to jest niezwykle istotne ze wzgledu na réznice
wystepujace miedzy nauczaniem sztuk walki a zajeciami sportowymi.

Podstawowym kryterium odrézniajacym sztuki walki od sportu jest cel treningu.
Sport to rywalizacja 0oséb odbywajaca sie wedtug scisle okreslonych regut.
Trening jest jedynie przygotowaniem do konfrontacji umiejetnosci technicznych,
sity, szybkosci, dynamiki, wytrzymatosci itp. Liczy sie tu przede wszystkim rywa-
lizacja, zwyciestwo i widowisko. Zawodnik zapoznawany zostaje z okreslonymi
zasadami oraz z konsekwencjami, jakie wynikaja z ich nieprzestrzegania. Zyskuje
on swiadomos¢, ze odniesie sukces wytacznie wtedy, gdy bedzie lepszy od innych
uczestnikow zawoddw, przy zachowaniu wszelkich prawidet danej dziedziny.

Natomiast trening sztuk walki, to rywalizacja z samym sobg - z wtasnymi sta-
bosciami, lenistwem, bdlem itp. Konfrontacja wiasnych umiejetnosci z umie-
jetnosciami innych oséb, cho¢ nie jest wykluczona, nie jest koniecznoscia.
Aspekt rywalizacji, polegajacy na sprawdzeniu skutecznosci, pojawia sie
dopiero po pewnym czasie treningu. Nie jest to jednak rywalizacja oceniana
przez sedziego i obserwowana przez widownig, a jedynie wspdlne ¢wiczenie
0s6b, oceniajacych wtasne postepy. Jakkolwiek w sporcie wazne jest, aby
zawodnik osiggnat szczyt swoich mozliwosci w okresie startowym, to adept
¢wiczacy system tradycyjny zmaga sie z samym sobg na kazdym treningu,
a pojecie ,okres startowy” jest mu catkowicie obce. Przedmiotem tradycyjnych
sztuk walki jest przede wszystkim ksztattowanie ducha, umystu i charakteru
¢wiczacego, poprzez praktykowanie ,zewnetrznych” technik bojowych. Brak
obiektywnych umiejetnosci i szybkiego postepu, ktore dyskwalifikujg zawod-
nikéw sportowych z dalszej rywalizacji, wcale nie stanowi tu problemu, o ile
uczestnik nie podda sie przejsciowym trudnosciom i bedzie wcigz pracowat
nad dalszym samorozwojem. To bowiem nie cel, a droga do niego, stanowi
prawdziwe wyzwanie dla ¢wiczacego dalekowschodni system walki.

Nalezy jednak by¢ swiadomym, ze obydwie dziedziny moga doskonale funk-
cjonowac zaréwno tacznie, jak i catkowicie oddzielnie, pomimo ze nieraz zbu-
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dowane sg one (w przypadku np. sztuk i sportéw walki) na tej samej lub bardzo
podobnej bazie technicznej. Rdznica tkwi w nastawieniu umystu ¢wiczacego do
wykonywanego zajecia. Nic nie stoi na przeszkodzie aby szkota sztuk walki orga-
nizowata zawody sportowe przy zachowaniu wszelkich waloréw wynikajacych
z tradycyjnego systemu. Podobnie trening sportowy mozna potraktowa¢ jako
rozwdj wiasnego umystu i ciata, w oderwaniu od wszelkich oczekiwan zwia-
zanych z wynikiem i zwycieskim laurem.

Sport i sztuki walki dla osob niewidomych

Wiele oséb niewidomych i niedowidzacych jest wylaczona z rywalizacji spor-
towej. Dzieje sie tak nie tylko z powodu dysfunkcji samego zmystu wzroku, ale
réwniez ze wzgledu na towarzyszace inne schorzenia, ktére niejednokrotnie
staty sie rébwniez przyczyna utraty zdolnosci widzenia.

Nie mozna jednoznacznie i autorytatywnie stwierdzi¢ czy sztuki walki s ,lepsze”
dla niewidomych niz uprawianie sportu. Kazdy jest bowiem inny i posiada inne
potrzeby. Mozna natomiast z catg pewnoscig wskaza¢ dalekowschodnie systemy
walki (oczywiscie odpowiednio dostosowane do mozliwosci oséb niewidzacych,
o czym bedzie mowa ponizej) jako doskonata forme rozwoju ciata i umystu oséb
zdysfunkcja wzorku. Sztuki walki maja ten pozytywny aspekt, ze w zasadzie moze
je uprawiac kazdy, niezaleznie od wieku, poziomu wytrenowania i faktycznych
mozliwosci osiagniecia wynikéw ,obiektywnych”. Ponadto ,przewaga” tej dzie-
dziny polega na tym, ze gdy w sporcie z reguty czes¢ techniczna jest ograniczona
z uwagi na koniecznos¢ szybkiego przygotowania zawodnikéw do startéw (i
przewaznie sportowcy poprzestajg jedynie na doskonaleniu ograniczone;j liczby
poznanych elementéw), to sztuki walki z racji swojego bogactwa w zasadzie nie
majg ograniczen rozwoju. Poznanie i opanowanie pewnego materiatu pozwala
na otwarcie kolejnej furtki z nowa partig wiedzy. Dzieki temu trening sztuki
walki tak na prawde wraz z postepem wiedzy i umiejetnosci adepta staje sie cie-
kawszy, bardziej wciaggajacy i angazujacy. Jakkolwiek rzeczywiscie sport walki, co
zostato wspomniane powyzej, niesie ze sobg przewage polegajaca na szybkim
nauczaniu podstaw, to jednak rozwdj sportowca zatrzymuje sie w pewnej chwili
zracji poznania catosci technicznej strony systemu. Adept sztuk walki w zasadzie
rozwija sie cate swoje zycie, a nawet osiggniecie mistrzostwa w jednej dziedzinie
nigdy nie jest kresem poznania.

Nasze doswiadczenia wskazujg na jednoznacznie pozytywny wptyw zaje¢ na
uczestnikoéw. Przede wszystkim obok poprawy aspektéw typowo ,fizycznych”
jak sita miesni, koordynacja ruchowa, stabilnos¢ postawy (co czesto stanowi duzy
problem u os6b catkowicie niewidzacych), nastapit réwniez rozwdj ,umystu”
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i charakteru. Przez to ostatnie stwierdzenie rozumiemy przede wszystkim wzrost
pewnosci i wiary w siebie, umiejetnosci koncentragji i wytrwatosci przy reali-
zowaniu postawionego zadania, a takze odpowiedzialnosci. Adepci zaczynaja
sobie zdawac sprawe, ze przekazywana im wiedza uzyta w niewtasciwy sposob
moze zrobi¢ powazna krzywde innej osobie i ucza sie kontrolowad swoje umie-
jetnosci i odruchy, a takze zdawac sobie sprawe z konsekwencji swoich dziatan.

Whioski

Powyzszego rozdziatu nie nalezy traktowa¢ jako préby wskazania sportu jako
niewtfasciwej czy ,gorszej” formy aktywnosci ruchowej dla niewidzacych. Wiele
dyscyplin sportowych zostato znakomicie dostosowanych do mozliwosci i ogra-
niczen oséb niewidomych, inne zostaty stworzone specjalnie dla ich potrzeb
i funkcjonuja doskonale tam, gdzie zostaty rozpropagowane. W spotecznosci
0s6b niewidomych problem stanowi potrzeba uczestnictwa innych oséb prak-
tycznie w kazdej dziedzinie. Dotyczy to réwniez nauczania sztuk walki, ktére
wymagaja szczegdtowego instruktarzu doswiadczonego trenera. Tym nie-
mniej poznany materiat (systematycznie korygowany) pozwala na indywidualny
trening (nawet na bardzo matej przestrzeni, jakg moze by¢ na przyktad wtasny
pokdj), co jest czesto niemozliwe w przypadku innych dyscyplin.

Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego



Ograniczenia o0sob niewidomych
w treningu sztuk walki

Ograniczenia zdrowotne

Kazda aktywnos¢ fizyczna wigze sie z ryzykiem powstania kontuzji, czego
$Swiadomy powinien by¢ nie tylko uczestnik treningéw, ale przede wszystkim
prowadzacy szkolenie, ktéry odpowiada za zdrowie uczestnikow.

W przypadku oséb niewidomych i stabowidzacych nalezy jak najdokfadniej
pozna¢ ograniczenia zdrowotne uczestnikédw i w czasie zaje¢ kierowac sie
zasada bezpieczenstwa ich udziatu w treningu. Wielu cierpigcych na schorzenia
oczu znajduje sie bowiem w grupie podwyzszonego ryzyka podatnosci na
dalsze uszkodzenia narzadéw wzroku. Czesto rownolegle z tymi uszkodzeniami
osoby niewidome cierpia na réznorakie powazne dolegliwosci, jak na przykfad
padaczka czy cukrzyca. Te z kolei wigza sie z rygorystycznymi przeciwwskaza-
niami do wszelakiego wysitku fizycznego. Zajecia musza by¢ wiec dostosowane
do mozliwosci uczestnikdéw najbardziej podatnych na ewentualne powiktania,
czesto takie osoby powinny by¢ na biezaco wykluczane z pewnych etapéw tre-
ningu. W szczegdlnosci nalezy mie¢ na wzgledzie zagrozenia wywotywane przez
wstrzas (np. przy ewentualnym uderzeniu lub upadku osoby) lub podwyzszenie
cisnienia tetniczego krwi w trakcie aktywnosci fizycznej — zwilaszcza w czasie
sitowania sie lub wykonywania nadmiernie obcigzajacych ¢wiczen. W przypadku
jakichkolwiek, choc¢by najmniejszych watpliwosci, co do istnienia pewnych
zagrozen uczestnik (najlepiej rowniez w konsultacji zinstruktorem, ktéry pomoze
w opisie sposobu wykonania i skutku ¢wiczenia) powinien uzyska¢ szczegdtowa
opinie wiasciwego lekarza.

Bezpieczenstwo

Podczas treningu demonstrowanie nowych technik nalezy poprzedzi¢ szczego6-
towym instruktarzem zawierajagcym nie tylko opis wykonywanego ¢wiczenia,
ale takze ostrzezenie o zagrozeniach wynikajacych z niewtasciwego jego wyko-
nania.

Istotne jest réwniez ostrozne dozowanie treningu fizycznego. Jakkolwiek nie
mozna moéwi¢ o sztuce walki bez minimum sprawnosci i sity, to jednak przy
odpowiedniej technice, znajomosci anatomii i podstawowych zasad nie sita
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Fot. 3 DZwignia na staw fokciowy w parterze
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odgrywa kluczowa role. Trening powinien by¢ odpowiednio zréwnowazony
pod wzgledem fizycznym i technicznym. llos¢ wykonywanych éwiczen musi
by¢ regulowana przez doswiadczonego instruktora dla kazdej grupy, a czasem
nawet dla jednostki. Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na to, by ¢wiczenia byty
dostosowane do ogdlnego stanu zdrowia uczestnikéw, a w przypadkach choréb
przewlektych i postepujacych, osoba chora powinna zostaé¢ wytaczona z wyko-
nywania technik, ktére mogtyby stanowié powazne zagrozenie dla jej zdrowia.

Pamietac nalezy, ze sztuki walki opierajg sie na kontakcie fizycznym i w czasie tre-
ningu na bazie konkretnej techniki konfrontuje sie osobe ,atakujgca” (napastnika,
agresora) z osobg bronigcg sie i kontrujaca. Podczas witasciwie prowadzonego
treningu prawdopodobienstwo powaznych wypadkéw i kontuzji jest znikome.
Whptywa na to takze Swiadomos¢ uczestnikéw, iz wykonywana technika niesie ze
soba realne zagrozenie dla zdrowia, a czasem i zycia innej osoby. Wiele oséb (nie
tylko wéréd niewidomych i stabowidzacych) ma wrecz opory przed wykonaniem
bolesnych dla partnera elementéw lub zatrzymuje sie przed wykonaniem
techniki, co jest pozytywnym zjawiskiem z punktu widzenia bezpieczenstwa,
natomiast niekorzystnie wptywa na praktyczng nauke sztuki walki lub technik
samoobrony. Rozsadek i odpowiednia argumentacja instruktora sg najistotniej-
szymi elementami balansujagcymi pomiedzy tymi wartosciami.

Jakkolwiek w przypadku zawodowych sportowcoéw zdarza sie, ze ryzykuja oni
wlasne zdrowie, a czasem nawet zycie dla osiggniecia sukcesu, to nalezy pamietac,
iz osoby niewidome sa w wiekszosci wytaczone z profesjonalnej rywalizacji. Nawet
w przypadku oséb niepetnosprawnych, startujacych w zawodach, presja zwy-
ciestwa jest znacznie mniejsza niz w zawodowym sporcie ludzi zdrowych, a tym
samym nie niesie pokusy przekraczania barier, jakie wyznacza organizm ludzki.

Trening, ktéry ma przygotowa¢ do wykorzystania nauczanego materiatu
w samoobronie, a wiec mogacy przyczyni¢ sie do ewentualnego uratowania
zdrowia, nie moze faczy¢ sie ze spowodowaniem jakiegokolwiek uszkodzenia
ciata adepta. Bezpieczenstwo uczestnikow na treningu jest zawsze priorytetem
dla instruktora osoby z dysfunkcjg wzroku.

W przypadku szkolenia prowadzonego dla oséb niewidomych konieczne jest
wyposazenie sali treningowej w maty zabezpieczajgce upadek. Nalezy zadbac
oto, by wotoczeniu ¢wiczacych nieznalazly sie takze elementy mogace zwiekszy¢
ryzyko urazéw i kontuzji, a wiec niezabezpieczonych okien, czy kolumn podpie-
rajacych sufit w srodku sali, nieuprzatnietych przedmiotéw itp. Bezpieczenstwo
na zajeciach jest w stanie zapewnic tylko wykwalifikowany instruktor posiadajacy
odpowiednia wiedze i doswiadczenie.
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Fot. 5 Sprowadzenie do parteru z kontrolq nadgarstka i tokcia
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Fot. 7 DZwignia na staw barkowy
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Nalezy zwrdcic szczegdlng uwage na utylitarny charakter sztuk walki, a wiec prak-
tyczng umiejetnos¢ podejmowania dziatania w samoobronie, w czasie realnego
zagrozenia zycia spowodowanego atakiem. Uczestnik kursu podczas mozolnego
i czesto bolesnego treningu stopniowo przyzwyczajany jest do mysli, ze w przy-
padku zaistnienia zagrozenia musi zdecydowac sie na podjecie odpowiedniej
dozy ryzyka przy wykonywaniu elementu technicznego. Trzeba sie liczy¢ z tym,
iz podjecie obrony przed agresorem moze nies¢ za soba niebezpieczenstwo
narazenia swojego zdrowia... Zadaniem wtasciwie przeprowadzonego treningu
jest do tego ryzyka przygotowac i je zminimalizowac.

Ograniczenia techniczne

Podczas tworzenia systemu sztuk walki dostosowanego do potrzeb oséb z dys-
funkcja wzroku nalezy zwrdci¢ uwage na ograniczenia zwigzane z tg niepetnospraw-
noscia. Jakkolwiek nierealnym jest uczenie oséb catkowicie niewidzacych uderzen
czy kopnieg, liczac na ich skuteczne wykonanie w czasie konfrontacji, to z naszego
doswiadczenia wynika, iz w zasadzie nie ma ograniczer w nauczeniu technik pole-
gajacych na kontakcie z ,partnerem-napastnikiem”. Nalezg do nich dzwignie na
stawy, duszenia, tzw. trzymania w parterze itp. Techniki te niejednokrotnie sg jednak
znacznie trudniejsze do nauczania niz w przypadku oséb widzacych.

Niektérzy z niewidomych preferujg opisywanie im ruchu, inni natomiast prowa-
dzenie ich ciata przez osobe stojaca z boku. Wydaje sie réwniez dobra metoda
pozwolenie osobie niewidomej wyczuwac utozenie ciata instruktora podczas
wykonywania technik. To jednak niesie za sobg pewne wymagania dotyczace
sposobu prowadzenia treningu, jasnego opisu ruchu z wszelkimi jego szcze-
gotowymi aspektami (czesto wykorzystujacego skojarzenia z okolicznosciami
znanymi z zycia codziennego). Nasze doswiadczenia wskazuja, iz prawdopo-
dobnie najtrudniejszym elementem jest jasne opisanie wiasciwego kierunku
prowadzenia techniki — w szczegdlnosci jezeli na przyktad koriczyna finalizujaca
wiasciwy ruch idzie w nie do korica zgodnym z ruchem ciata kierunku (np. ciato
wykonuje ruch w tyl, a sita skierowana jest do przodu lub w bok). Osoby catko-
wicie niewidome w o wiele szerszym zakresie, niz osoby nawet stabo widzace,
angazuja prowadzacego zajecia instruktora — wymagajg one znacznie czestszych
korekt i poswiecenia im wiekszej uwagi. Nie mogg przeciez ,podpatrzy¢” ruchu
trenera instruujgcego inng pare, czy wykonujgcego technike samodzielnie. Sub-
telne elementy ruchu ciata nauczyciela, ktére czesto nawet dla osoby widzacej
sg trudne do zauwazenia, bez wtasciwego instruktazu dla osoby niewidzacej sa
w zasadzie catkowicie niemozliwe do uchwycenia. W efekcie powoduje to, ze
zajecia nawet w niewielkich grupach (np. okoto 6 0s6b), w ktérych ¢éwicza cat-
kowicie niewidomi, powinny by¢ prowadzone przez co najmniej dwie osoby,
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Fot. 8 DZwignia na nadgarstek z uchwytu skrzyznego

Fot. 9,10 Dzwignia na nadgarstek z uchwytu skrzyznego

zktdrych jedna dba o odpowiednia dynamike treningu, ttumaczenie czesci tech-
nicznej zaje¢, opracowanie i realizowanie konspektu zaje¢, a takze o wihasciwe
nastepstwo nauczanych technik, druga osoba natomiast (asystent) stale koryguje
wymagajacych tego uczestnikow.

| Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego



System walki dla osob z dysfunkcja wzroku

Kompleksowosc systemu walki

Sztuki walki to bardzo ztozona forma aktywnosci fizycznej i aby ¢wiczy¢ je
poprawnie, nalezy mie¢ na wzgledzie fakt, ze tylko instruktaz doswiadczonego
nauczyciela pozwala na petne zrozumienie i korzystanie z treningu. Nie wystarczy
umiejetnos¢ wykonywania konkretnych uderzen, czy tez zatozenia dzwigni.
Koniecznym jest, aby uprawiana przez nas dyscyplina kompleksowo traktowata
dany problem. Dlatego tez opracowaniem systemu witasciwego dla potrzeb
danej jednostki czy grupy musi zaja¢ sie ekspert posiadajacy mozliwie petna
wiedze w danej dziedzinie. C6z z tego, ze znamy alfabet jesli nie potrafimy utozy¢
zliter wyrazéw, a z nich z kolei petnych zdan? To samo zjawisko mozna przez ana-
logie pokaza¢ w treningu sztuki walki. Jezeli nauczymy grupe oséb doskonale
wykonywac kilka technik, ale nie przekazemy im wiedzy jak nalezy przejs¢ do ich
zastosowania, z jakiej kontry nalezy je wyprowadzi¢ i na jakie niebezpieczenstwa
sq przy tym narazeni, to trening ten niewiele znaczy, nawet jezeli opanujemy
wspomnianych kilka technik do perfekgji.

Adaptacja treningu sztuk walki do potrzeb i mozliwosci os6b niepetnosprawnych
wymaga dogtebnej i interdyscyplinarnej wiedzy instruktora, ktéra umozliwi
uczestnikom, co jest szczegodlnie trudne ze wzgledu na specyficzng metodyke
nauczania os6b z dysfunkcjg wzroku, kompleksowe zapoznanie sie ze wszystkimi
aspektami systemu walki.

Podziat sztuk walki

W celu przyblizenia zagadnienia ogélnego doboru strategiii asortymentu technik
mozliwych do wykorzystania dla os6b niewidomych, konieczne jest zapoznanie
sie z podstawowymi podziatami istniejacymi w ramach tradycyjnych sztuk
walki oraz sportéw walki. W ramach tradycyjnych sztuk, a takze sportéow walki,
powstato wiele systemdw obejmujacych catosciowo dang dziedzine zagadnien
kreowania walki. Niektére specjalizowaty sie w dtugim dystansie (posiadaty wiec
wysokie i dtugie kopniecia, dalekie uderzenia z wyciggnieciem ciata, techniki
zwyskoku itp.), inne w dystansie srednim (oparte na stabilnych pozycjach i walce
utrzymujacej dystans w zasiegu konczyn i kontaktu), az do dystansu krétkiego
i zwarcia oraz technik w parterze (tu miedzy innymi dZzwignie, rzuty, duszenia,
trzymania itp.). Z biegiem wiekéw systemy tradycyjne w réznym stopniu pod-
legaty ewolucji i zmianom. Przyjety historyczny kanon techniczny danej szkoty
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przestat odgrywac role wyznacznika, wedtug ktérego nalezato przyswajac
wiedze. Obecnie, gtdwnie z racji szerokiej dostepnosci konkurencyjnej wiedzy,
wielu adeptéw zaczeto specjalizowad sie w réznych dziedzinach, uczac sie walki
w odmiennych dystansach i wykorzystujac niegdys ,obce” sobie techniki. Tym
samym dla o0séb, ktére chciatyby skutecznie broni¢ sie przed tak szeroko posta-
wionymi mozliwosciami ataku, powstata réwniez konieczno$¢ nauki wielorakich
strategii walki i szerokiego asortymentu technicznego.

W przypadku oséb dotknietych dysfunkcjg wzroku brak jest jednak mozliwosci
nauki kazdego z wymienionych powyzej dystanséw, a program nauczania - tj.
caty system walki — musiat zosta¢ specjalnie dla nich stworzony.

Zatozenia systemu, strategia kreowania walki i dobor technik

Tworzac system nauczania elementéw wschodnich sztuk walki przystosowany
do potrzeb oséb niewidomych i stabowidzacych, nalezy przede wszystkim wyeli-
minowac z niego techniki, ktérych osoby z dysfunkcja wzroku nie sg w stanie sku-
tecznie wykona¢ - a wiec prowadzenia walki w dtugim dystansie — niewidomy
na pewno nie moze ani kopna¢, ani uderzyc¢ napastnika.

Fot. 11 Uchwyt réwnolegty na nadgarstek z kontrolg drugiej reki
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Nawet jezeli powyzsze by sie udato, czy jest to w stanie zrobi¢ na tyle mocno
i precyzyjnie aby go unieszkodliwi¢? Trafienie ciosem lub kopnieciem, ktére
nie doprowadzi do ,knock-out’'u” napastnika sktoni go jedynie do dalszych
agresywnych zachowan, ktére tym razem moga by¢ na tyle niebezpieczne,
ze moze dojs¢ do nieszczescia... Ponadto ograniczony zostat trening rzutéow
z uwagi na wstrzas przy upadku, ktéry moze stac sie niebezpieczny dla zdrowia
uczestnika.

Niewidomy powinien dazy¢ do kreowania walki w dystansach blizszych, w ktérej
wiasciwg forma zaréwno ze strony atakujacej jak i bronigcej sie osoby bedzie
wydtuzenie czasu kontaktu koriczyn z konczynami i tutowiem napastnika.
Kontakt, ktéry pod zadnym pozorem nie moze by¢ ,zrywany” (np. poprzez
wyszarpywanie reki z uchwytu), mozna nastepnie wykorzysta¢ do skontrowania
ataku i w rezultacie do zazegnania zagrozenia. Jest to jedyne pole, na ktérym
osoba niewidoma ma szanse na skuteczng defensywe.

Opracowany system polega wiec na kontrolowaniu dystansu, wyczuwaniu
intencji napastnika (w szczegolnosci kierunku ataku i uzytej sity), zejéciach z linii
ataku i dostosowaniu odpowiedniej kontry — co w przypadku oséb niewidomych
polega gtéwnie na stosowaniu dZzwigni, duszen i sprowadzen do parteru przy
petnej kontroli i przytrzymaniu agresora.

Walka w kontakcie i dzwignie, bedace podstawg systemu wschodnich sztuk
walki dla 0oséb niewidomych i stabowidzacych, sa jednymi z najtrudniejszych
metod konfrontacji i wymagaja duzej precyzji i zdecydowania. Trening taki
wymaga réwniez uzycia pewnej sity - cho¢ nie jest ona kluczowa. Prowadzac
zajecia z niewidzacymi dato sie zauwazy¢, ze nawet osoby, ktére ze wzgledu
na swoje schorzenie miaty dos¢ zaniedbany dotychczasowy rozwdj fizyczny,
po pewnym czasie nadrobity podstawowe braki. Uwazne dozowanie treningu
fizycznego w potfaczeniu z treningiem technicznym spowodowato u znaczacej
wiekszosci uczestnikdow rozwoj w petni wystarczajacej sity, koniecznej do wyko-
nania technik samoobrony na przecietnie sprawnej i zdrowej osobie. Pozostaje
jednak wcigz mozolny i zmudny trening techniczny i dalsze, niekonczace sie
samodoskonalenie.

Metodyka szkolenia

Kierujac sie powyzej opisanymi zatozeniami, dokonano niezbednej analizy mate-
riatu technicznego i odpowiednio zbudowano system, ktéry nie tylko bytby
mozliwy do przyswojenia dla osoby niewidzacej, ale réwniez spetniatby jego
potrzeby.
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Fot 13 DZwignia na nadgarstek w parterze
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Fot 14 DZwignia na nadgarstek w parterze

E
B

Fot 15 DZwignia na nadgarstek w parterze
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Kazdy system walki musi opierac sie na wtasciwych pozycjach i sposobach poru-
szania sie. Trzeba pamieta¢ bowiem, ze to nie dtonie i piesci decyduja o skutecz-
nosci danej metody bojowej, ale stabilno$¢ postawy i ukierunkowanie energii
ruchu. Szczegdélng uwage nalezy zwroci¢ na odpowiednie uksztattowanie syl-
wetki ¢wiczacego - tj. przede wszystkim na utozenie stép, kolan i bioder, ale
réwniez tutowia, koriczyn goérnych, a nawet gtowy, ktére niewtasciwie ustawione
lub prowadzone powodujg zaburzenie réwnowagi i rozproszenie sity. A contrario
odpowiednio utozona sylwetka odzwierciedla sie w stabilnosci pozycji, moz-
liwosci wykonywania ruchow z wiasciwie ukierunkowang sita, a takze zastona
maksymalnej powierzchni ciata przed potencjalnym atakiem. Poruszanie sie we
wiasciwych pozycjach musi stac sie dla uczestnika naturalne, aby ptynnie prze-
nosi¢ srodek ciezkosci bez niepotrzebnych szarpnie¢, ktére powoduja chwilowa
utrate réwnowagi.

Trening wymaga tez od uczestnikdw poprawienia koordynacji ruchowej. W tym
celu nalezy stworzy¢ ¢wiczenia przystosowane do zatozen systemu. Doskonaty
do uzyskania tego efektu jest na przyktad trening ,zaston”, podczas ktérego
praktykujacy na komende instruktora wykonuje rekami ruchy na przemian chro-
nigce dolng lub gérna czesc jego ciata.

Fot. 16 Uchwyt réwnolegty na nadgarstek z kontrolq drugiej reki
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Fot. 17 Uchwyt réwnolegty na nadgarstek z kontrolq drugiej reki

Aby nauczy¢ sie odpowiedniej reakgcji na atak agresora niezbedne dla uczest-
nikdw jest nieustanne ¢éwiczenie zmystu dotyku. Wytrenowana osoba jest
w stanie po dotknieciu pewnego fragmentu ciata partnera, z ktérym stykaja sie
jego konczyny, rozpozna¢ utozenie catej sylwetki. Posiadajac takie umiejetnosci
trenujacy moze, przy pomocy odpowiedniego sposobu poruszania sie i wykony-
wania ruchéw koriczyn, kontrolowac kierunki sity przeciwnika.

Dalszym aspektem jest odpowiednia metodyka nauczania dzwigni na stawy,
duszen i tzw. ,trzyman”. Oprécz podstawowych informacji dotyczacych uto-
zenia konczyny konieczne jest stopniowe przekazywanie wiedzy anatomicznej
- w szczegodlnosci o budowie miesni i stawdw, przebiegu tetnic i kanatéw ner-
wowych, a takze zaleznosci pomiedzy nimi. Uczestnicy nastepnie uczeni sg
sposobu wykorzystywania wymienionych elementéw do zastosowania kon-
kretnej techniki. Kolejna rzecz to nauka kontrowania kierunkéw ruchéw prze-
ciwnika i jego sity, postugujac sie wtasciwie dobrang technika.

Aby osiggnac¢ nalezyte efekty w nauczaniu konieczne jest réwniez sprowokowanie
praktycznie ukierunkowanego rozwoju fizycznego trenujacejosoby. Niezbedny jest
taki dobdr ¢wiczen, ktére nie tylko skupiaja sie na trenowaniu grup miesniowych,
ale réwniez powoduja odpowiednie uksztattowanie nawykéw ruchowych. Trening
fizyczny musi bowiem przygotowac ciato do wykonania konkretnych ruchéw.

Stworzony system posiadajagc mocne podstawy zaréwno teoretyczne jak i prak-

tyczne wcigz mozna rozwija¢ technicznie, dodajagc nowe elementy w ramach
zatozonej strategii kreowania walki.
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Fot 18 DZwignia na nadgarstek z uchwytu odwrotnego

Fot 19 Dzwignia na nadgarstek z uchwytu odwrotnego
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Fot 20 DZwignia na nadgarstek z uchwytu odwrotnego z kontrolq tokcia

Fot 21 Dzwignia na nadgarstek z uchwytu odwrotnego z kontrolq fokcia
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Zainteresowanie zajeciami

Podczas trwania projektu wiekszos¢ osoéb, ktére podjety wyzwanie jakie przed
nimi postawiliémy w zwigzku z treningami sztuk walki, czerpie coraz wieksza
rados$¢ z ¢wiczen i wykazuje wzmozone zainteresowanie przyswajanym mate-
riatem. Jest to naturalne zjawisko w zasadzie u kazdego adepta tradycyjnych
sztuk walki, ktéry odnalazt rados¢ w treningu. Na poczatku realizacji projektu
Partnerstwa Na Rzecz Zwiekszenia Dostepnosci Rynku Pracy Dla Oséb Niewi-
domych poza nielicznymi wyjatkami w zasadzie wszyscy uczeszczali na nasze
zajecia. Z czasem postepujacego szkolenia czes¢ oséb zrezygnowata z uczest-
nictwa kierujac sie najrézniejszymi przyczynami. Cze$¢ musiata zrezygnowac
ztreningu z uwagi na swoje schorzenia lub przebieg ich leczenia, niektérzy nato-
miast nie podjeli dalszego wyzwania, w dziedzinie, ktérag propagujemy, z uwagi
na zbyt wolne, w ich ocenie, efekty, co spowodowato zniechecenie, a takze ze
wzgledu na surowos¢ metod treningowych (w szczegélnosci bdl, zmeczenie
fizyczne i nauczanie trudnych technicznie elementéw wymagajacych statego
skupienia). Nieliczni rezygnowali z zaje¢ réwniez z uwagi na problemy organi-
zacyjne zwigzane z dojazdem do Krakowa z terenu catego wojewddztwa we
wczesnych godzinach porannych. Z niewatpliwym zadowoleniem nalezy jednak
stwierdzi¢, ze temat sztuk walki dla oséb niewidomych i stabowidzacych cieszy
sie bardzo duzym zainteresowaniem.

Osoby regularnie biorace udziat w zajeciach doceniajg wptyw tego rodzaju szko-
lenia na poprawe ich sprawnosci fizycznej i koordynacji ruchowej. Uczestnicy
zwracajg uwage na fakt, ze szkolenia z elementow wschodnich sztuk walki przy-
czyniajg sie nie tylko do zwiekszenia poczucia bezpieczenstwa, co jest natu-
ralng konsekwencjg poznawania technik pozwalajacych osobie niewidomej na
zlokalizowanie potencjalnego przeciwnika i jego unieszkodliwienie, lecz takze
pomagaja ugruntowaé poczucie pewnosci siebie, co korzystnie wptywa na
kontakt z otoczeniem. Dzieki wyksztatconemu podczas treningéw nawykowi
systematycznej pracy, osoby biorgce w nich udziat lepiej radza sobie w zyciu
codziennym, odnosza sukcesy w szkole, na uczelni, a pézniej takze w pracy.

Wypowiedzi uczestnikow:
Rafat (osoba niewidoma): ,Pod wpfywem tych zaje¢ nabratem wiekszej pewnosci

siebie.(...) Mysle, zZe to, ze sie wyprowadzitem od rodzicéw, to te zajecia jakis wptyw
na to miaty, no rok temu bym tego jeszcze nie zrobit.”
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Matgorzata (osoba stabowidzaca): ,Dafo mi to wiekszq pewnos¢ siebie, mocniej
teraz stqpam, Ze tak powiem.”

Katarzyna (osoba ze szczatkowym widzeniem): ,Poza tym, Ze wszyscy ciezko tu
pracujemy, zdobywamy wiedze, uczymy sie elementdéw sztuki walki, to jesteSmy
wszyscy bardzo zgranq ekipq, lubimy tu przychodzié¢, spotykac sie.”

Grazyna (osoba stabowidzaca): ,Daje mi to poczucie bezpieczeristwa, wiekszq
pewnosc siebie, jak réwniez sktonito mnie do szybszego podejmowania decyzji. (...)
Mam syna Mateusza, ma 9 lat, wydaje mi sie, Ze troszke mu to imponuje, ze my cho-
dzimy na tego typu zajecia, poniewaz chwali sie tym przed swoimi kolegami.”

Stawomir (osoba ze szczatkowym widzeniem): ,Tak to widze, Ze to, co uprawiam,
daje jakies efekty, to sprawia mito ogromnq satysfakcje.”

- Ty -~ ] - 1

Fot. 22 Grupa uczestnikdw projektu EQUAL, Zakopane, lipiec 2005 r.
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Nasze osiggniecia w kontekscie wspotpracy
ponadnarodowej

Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego wchodzi w sktad dwoéch partnerstw
ponadnarodowych - Vision=E?i VIPs into Jobs. Jednym z naszych europejskich part-
neréw jest Action For Blind People w Anglii, ktéra jest trzecig co do wielkosci orga-
nizacja charytatywna w Zjednoczonym Krélestwie, zatozong w 1957 r. i pracujaca
z osobami niewidomymi i stabowidzacymi w celu umozliwienia im zmieniania
swojego zycia. Misjg organizadji jest inspirowanie przemian i stwarzanie okazji, aby
osoby z dysfunkcjg wzroku miaty ,réwny gtos i wybdr w spoteczenstwie”.

Wiele dzieci z dysfunkcjg wzroku, w szczegdlnosci te ze szkolnictwa otwartego,
sq zainteresowane zajeciami pozaszkolnymi, ale nie moga znalez¢ miejscowego
klubu sportowego dostosowanego do ich szczegdlnych potrzeb. Action For
Blind People zatozyta Kluby Sportowe pozwalajace dzieciom niepetnosprawnym
wzrokowo uczestniczy¢wréznorodnych aktywnosciachwotoczeniubezpiecznym
i ciekawym o zbudowanej infrastrukturze, poza gtéwnym nurtem edukacji i edu-
kacja specjalistyczna. W klubach tych prowadzone s zajecia ze sztuk walki w celu
zwiekszenia pewnosci siebie kazdego dziecka, rozwoju jego umiejetnosci spo-
tecznych i aby pomdc dzieciom rozwijac rézne umiejetnosci fizyczne. Ostatecznie
dzieci te beda uczestniczyé w spotecznosci razem z dzie¢mi widzacymi.

Z kolei zespét ds. samozatrudnienia stanowigcy czes¢ Action for Blind People,
oferuje pomoc przedsiebiorcom niewidomym i stabowidzacym, ktérzy zamie-
rzaja zatozy¢ lub rozwijaja istniejaca dziatalno$¢ gospodarcza i moga napotykac
na trudnosci wymagajgce profesjonalnego wsparcia. Podczas procesu tworzenia
biznesplanu, Action For Blind People pomaga ludziom zdecydowaé, czy w ich
przypadku samozatrudnienie jest wykonalne. Jezeli okazuje sig, ze tak, doradcy
oferuja ustugi w zakresie:

| doradztwa dotyczacego biznesplanu
| badan rynku i ukierunkowania na klienta

| definiowania potrzeb szkoleniowych (tzn. zwiekszanie dostepnosci do
szkolen biznesowych)

zwiekszania dostepnosci do wszelakiego wsparcia finansowego
doradztwa biznesowego

I
I
| pomocy w marketingu, tacznie z projektem ulotki promocyjnej
| szkolen rozwijajacych marketing i biznes

I

biezacego mentoringu i wsparcia
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| tworzenia okazji do wspotpracy z innymi osobami z dysfunkcjg wzroku
| reklamy

Obecnie Action For Blind People wspiera réznego rodzaju przedsiewziecia,
od tradycyjnego rzemiosta po studia nagran czy biura konsultingowe,
sztuka&rzemiosto, utrzymanie pomieszczen, sprzedaz detaliczna odziezy, pro-
wadzenia treningéw dla os6b z dysfunkcja wzroku, masaze i oczywiscie treningi
sztuk walki.

Jeden z podopiecznych Action for Blind People, Mark Paterson, jest instruktorem
sztuk walk i wyrobu mieczy, ktéry otworzyt szkote sztuk walki w rejonie Marske
i Guisborough. Mark jest stabowidzacy, urodzit sie z 7% wzroku. Action for Blind
People pomogta mu stworzy¢ biznesplan, ktérego celem byto pozyskanie fun-
duszy w wysokosci L1600. Kwota ta zapewnita pokrycie kosztéw uzyskania przez
niego stopnia 8-go Dana oraz zakupu mat, wyposazenia osfaniajacego i ulotek
reklamowych.

Terry Powell to kolejny przedsiebiorca, osoba niewidoma majaca za sobg diuga
kariere sportowa, kapitan brytyjskiej druzyny judo na paraolimpiadzie w Sydney
w 2000 roku. Jest medalista mistrzostw $wiata, Mistrzem Europy, posiada 5-go
Dana i zamierza uczy¢ dzieci technik i etykiety judo, skupiajac sie na czerpaniu
przez nie radosci z uprawiania sportu. Jako cztonek Brytyjskiego Stowarzyszenia
Treneréw Judo zdoswiadczeniem ponad 18-letnim, Terry prowadzi zajecia w klubie
w sposéb bardzo atrakcyjny i zarazem edukacyjny dla dzieci. Prowadzi takze semi-
naria motywacyjne prezentujace jego doswiadczenia z dziecinstwa dotyczace
pokonywania niepetnosprawnosci w edukacji, sporcie i spoteczenstwie. Helen
Pearce, Dyrektor ds. Rozwoju w Radzie Vale Royal Borough, o jednym z takich
seminariéw powiedziata: ,To wydarzenie stanowito wielki sukces. Terry naprawde
zmotywowat wszystkich uczestnikow, ktérzy upewnili sie, ze kazdy ma réwne prawo
do korzystania z miejscowych osrodkéw sportowych.”
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Informacje o autorach

Andrzej Szuszkiewicz

nosi tytut Sifu (co oznacza ,mistrz",
»nauczyciel”) i posiada Il klase trener-
ska Akademii Wychowania Fizycznego
w Krakowie. W przesztosci tworzyt juz
podobne programy szkoleniowe i tym
samym posiada bogate doswiadcze-
nie w tworzeniu catosciowej struktury
treningowej. Trener ten, wykorzystujac
swojg wiedze i posiadane umiejetnosci,
stworzyt pionierski system nauczania
elementéw wschodnich sztuk walki,
przystosowany do potrzeb oséb do-
tknietych dysfunkcjg wzroku, w ramach
projektu EQUAL. Od 1991 roku w Krako-
wie prowadzi Akademie Tradycyjnych
Sztuk Walki ,Biaty Smok” zajmujaca
sie  nauczaniem dalekowschodnich
systemow walki. Akademia prowadzi
rowniez szkolenia i kursy konczace sie
zdobyciem panstwowych uprawnien
dla instruktoréw.

Bartlomiej Maleta

trenuje tradycyjne chinskie sztuki wal-
ki od roku 1995. Od siedmiu lat posia-
da panstwowe uprawnienia zawodo-
we instruktora rekreacji ruchowej ze
specjalnoscia Kung Fu oraz doswiad-
czenie w prowadzeniu zaje¢ z Kung Fu.
Z jego inicjatywy rozpoczeto program
treningdw sztuk walki dla oséb z dys-
funkcja wzroku i zaangazowano do
tego celu Andrzeja Szuszkiewicza. Od
tego czasu jest asystentem w tych za-
jeciach.




FUNDACJA INSTYTUT
ROZWOJU REGIONALNEGO

Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego (FIRR) jest organizacja poza-
rzagdowa typu non-profit dziatajaca od 26 sierpnia 2003 r. w dziedzinach
nauki, transferu innowacji, przedsiebiorczosci oraz kompleksowego
i wielopoziomowego wspierania 0s6b najbardziej dyskryminowanych
w spoteczenstwie. Podstawowa misja Fundacji jest zrwnowazony rozwaj
przedsiebiorczosci, transferinnowacyjnych rozwiagzan, a takze wspieranie
przedsiebiorstw i innych podmiotéw w zdobywaniu i wykorzystywaniu
nowoczesnych technologii. Wspétpracuje z Ministerstwem Nauki i Infor-
matyzacji, Polska Agencja Rozwoju Przedsiebiorczosci oraz wtadzami lo-
kalnymi wojewddztwa matopolskiego, a w ostatnim okresie szczegolnie
intensywnie kooperuje z licznymi organizacjami dziatajacymi na rzecz
0s6b niepetnosprawnych, w szczegélnosci niewidomych. Od lutego 2007
Fundacja posiada status Organizacji Pozytku Publicznego.

Projekt realizowany przez Partnerstwo na Rzecz Zwiekszenia Dostepnosci
Rynku Pracy dla Os6b Niewidomych, w sktad ktérego wchodza - oprécz
Fundacji — takze Polski Zwigzek Niewidomych, Akademia Gorniczo - Hut-
nicza, Fundacja Na Rzecz Os6b Niewidomych i Stabowidzacych, Instytut
Badan Marketingowych i Spotecznych VRG Strategia oraz Agencja Handi-
Soft wspotfinansowany jest ze Srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecz-
nego w ramach Inicjatywy EQUAL. Jego gtéwnym celem jest komplekso-
wa pomoc ludziom z dysfunkcjg wzroku w znalezieniu i utrzymaniu pracy
badz podjeciu i ukoriczeniu studiéw wyzszych. Wziecie udziatu w projek-
cie dato szanse 60 osobom w wieku 16-35 lat z terenu wojewo6dztwa ma-
topolskiego na zwiekszenie swoich kompetencji i umiejetnosci.
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