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Choy Li Fut-

A Choy Li Fut egy olyan tradiciondlis Kung Fu
iranyzat, melynek eredete az észald és a déli
Shaolin rendszerek gytkereihez nydlik vissza.
A stilus technikai tarhazaban egyarant meg-
talalhaté a déli rendszerekre jellemz6 magas
szint{i kéztechnika és az északi rendszerek
gyors, hatasos labtechnikaja.

A Choy Li Fut az egyik legdsszetettebb és leg-
hatékonyabb Kung Fu stilus. Mas irdnyzatoktol
eltéréen a technikak széles repertoérjat vonul-
tatja fel. Ugyanakkor mindéssze az alaptechni-
kék elsajatitasa és kiizdelemben vald alkalma-
zésanak ismerete is elegendd ahhoz, hogy a
gyakorlé komoly jartassagra tegyen szert az
dnvédelemben.

A stilus t6bb mint széz formagyakorlatot tartal-
maz. A pusztakezes formagyakorlatokon beldl

vannak egyéni és paros formadk. A Shaolin
gydkerekbd! adédoan természetesen megta-
lalhatdk az allatok mozgasat utdnzd formagya-
korlatok is, mint példaul a kigyo, daru, leopard,
sirkany, tigris és majom formak. A Choy Li
Fut-ban fontos a kezek megerdsftését és a ko-
ordinaciés készség kialakitasat szolgdld segéd-
eszkdzdk hasznélata. liyen specidlis segédesz-
kéz a 'fali zsak' és a Choy Li Fut fababa, me-
lyek haszndlatdt segitendSen t6bb formagya-
korlatot tartalmaz a stflus. A Choy Li Fut rend-
szere tartalmazza a kildnféle tradiciondlis kinai
fegyverek ismeretét is. Osszesen 36 fegyver
hasznalata sajatithatd el. Kilén formagyakorla-
tokat tartalimaz a rendszer a hosszy, révid, haj-
lékony és paros fegyverekre. A fegyveres harc
gyakorlasat szémos péros fegyveres formagya-
korlat is segfti. A stilus az egészség meg&rzése
szempontjabdl is igen Gsszetett, a kilonféle

egyszer(ibb 1égz8gyakorlatokon kivil t6bb Chi
Kung formagyakorlatot is tartalmaz.

A Choy Li Fut technikék végrehajtasanak alapja
az egész test lendlletébdl szarmazé, az
{itéfellletic lagyan végigvezetett erd, nem pe-
dig a merev izomerd. A csipé és a torzs forga-
sabdl eredd lendilet leghatékonyabb kihaszna-
lasa végett a legtdbb technika korkords, igy a
mozdulatok erévonala nem torik meg. Az igy
végrehajtott mozdulatok egyszerre lagyak és
hatalmas erejdiek, ezért egyfajta nyugoedt, belsd
erdt sugaroznak. A lagy erének ezen alkalma-

74sa a fizikailag gyengébb egyén szdméra is es-
élyt biztostt egy esetleges erdsebb ellenféllel
vald kizdelem soran.

A Choy Li Fut technikék végrehajtasa kdzben
az izmok teljesen lazak, csak a mozdulat végén
fesziilnek meg egy pillanatra. Az ilyenfajta im-
pulzusszer( terhelés hatésara a vazizmok rovid
idé alatt nagyon sok vért vesznek fel és eresz-
tenek ki magukbdl. Ezért a Choy Li Fut forma-
gyakorlatok maximalis sebességgel tOrténd

s

végrehajtasa rendkiviil kedvezé élettani hatdst
gyakorol a szivre és keringési rendszerre.

A stilus nagyon precizen és szisztematikusan
épil fel az oktatds szempontjabol is. Az elsd
formagyakorlat mindossze az alapallasokat és
lépéseket tartalmazza, néhany egyszer( kéz-
technika kivételével. Gyakorlasaval megerd-
sddnek a tdrzset forgatd izmok, melyek helyes
mikodése a legtébb Choy Li Fut mozdulat
alapjat képezi, ezenkiviil elsajétithatd a csips-
és térzsforditisbdl indftott energia mozgds
kdzben torténd alkalmazasanak alapja is. A
kévetkezd formagyakorlat jorészt az el6z8 ab-
és torzsmunkéjara épll, kiegészitve azt a kéz-
technikdkkal. Ez a két formagyakorlat Ggy ko-
veti egymést a Choy Li Fut oktatdsdban, mint
ahogy a Choy Li Fut Utéseknél a kéz mozgasa

kéveti a torzsét. A stilus alapmozdulatai kézoit
és a formagyakorlatokban is megtalalhatdak az
Ugynevezett révidebb, vallbdl vagy kdnydkbd]
eredd, bizonyos kézelhardi szituacidkban rovi-
debb Gton haszndlhatd technikék is, bar a
Choy Li Fut stilus dllaspontja szerint a kérkéros
mozdulatok megfelel§ harci szituacidban alkal-
mazva Gket gyakran révidebb (ton érhetnek
célba, mint az egyenes mozdulatok. A Choy
Li Fut technikék kdzott megtaldlhatdak a Chin
Na iztiletfeszitéses technikdk is, amelyek az el-
lenfél lefogasara szolgainak.

A stilus kiidn formagyakorlatokat tartalmaz a
gyermekek oktatésara.

A mellékelt képeken nagymesterdnk,
Doc-Fai Wong é&ltal bemutatott technikékkal
szeretnénk illusztréini a Choy Li Fut-ban
hasznélatos erd alkalmazasat.
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