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ومسبخش 
توآرزمیھنرارھای مختلف در استقر

گیرد، عملھای صحیح استقرار بوده کھ در اینجا مورد توجھ قرارباید توآ ھنر رزمییکی از مھمترین نکاتی کھ در 
. بطور کامل شرح خواھم دادبرای خوانندگان عزیزرااساسی ترین انواع آن 

ی تکنیکھای دست و پا و ترکیبات آن دو با فراگیرشدنتوآ باعث ساده ھنرمستقر بودن صحیح ھنرجویان در 
درست وزن تقسیم باعثکا در حین تمرین توآایستادن صحیح. شودحرکات و چرخشھای بدن بھ جھات مختلف می

بعلاوه. شودمیدر تکنیکھای مبارزه ایاوموجب سبکتر و سریعتر بودنو ھمینطور جاذبۀ زمین مقابل وی در 
. ندگردضربات با دقت و قدرت بیشتری انجام ث می شود کھ باعاستقرار صحیح بر زمین

نیرومندسازی عضلات و مفاصل پاھا و زیبا ساختن ترکیبات علاوه براستقرارھا یگوناگوناز طرف دیگر این
تکنیکھای ،پی بردهخودآل هکھ ھنرجویان بھ مرور زمان بھ استقرار و استیل ایدمی شوند توآ، باعث ھنرتکنیکی 

.    زه ای شخصی خود را تکامل بخشندمبار

پاھا بھ اندازۀ عرض پاشنھ بایست کاملأ عمود بر زمین ایستاده و در حالت کامی سما می:"کامی سما"ـ استقرار ١
و عمل تنفسی کاملاً )بھ اندازه عرض سرحد اکثر (سرپنجۀ پاھا کمی بداخل مایل. شانھ از ھم فاصلھ داشتھ باشند

قرار گرفتھ و فاصلۀ ھر دو ) ناف(فاصلۀ یک مشت جلوی شکم ھ ھر دو دست مشت شده ب. اشدبتحت کنترل می
متمرکز)یک نقطھدر (مسیر جلو سر در مسیر بدن و نگاه در . دباشمشت از ھم نیز بھ اندازۀ یک مشت می

.کندمیاستفاده محیط اطرافخود از درک و احساسنشان دادن توآکا برایاستقراراز این . باشدمی
، از آن در انجام خود سازی و بھرمند شدن از آسمان نیز معنی شدهکامی سما در ھنر توآ بھ خود شناسی،واژه

) زیرشکلھای (.، شروع و پایان خطوط، گادوھای مختلف و غیره استفاده می شود)توآ(احترام 
.گردددن میتعادل بم شدنزیاده روی در فرو بردن سرپنجۀ پاھا بداخل باعث ک:توجھ



در استقرار کامی سما ) گادو(بعلاوۀ بعضی از حالتھای مختلف ) ٤شکل (کامی سمای سوتو خط سوم کونگ فو توآ 
). زیرشکلھای (

جلو از زانو شکستھ و پای عقب کاملأ در حالت استقرار راتو بدن عمود بر زمین بوده، پای:"راتو"ـ استقرار ٢
پنجۀ پای جلو . استدرصد روی پای عقب٤٠تا ٣٠درصد روی پای جلو و ٧٠تا ٦٠وزن بدن . باشدکشیده می

فاصلۀ پاھا از یکدیگر . باشدکمی بداخل مایل گشتھ و پنجۀ پای عقب کاملأ در مسیر بدن یعنی موازی جھت بدن می
٤٥نسبت بھ بدن حدود ی مشت شدهیعنی زاویۀ دستھا) چینو(حالت ھ دستھا ب. استبرابر عرض شانھ ٥/١حدود 

بھ تکنیک چینو . باشندبرابر عرض شانھ میسھبھ اندازۀ حدودا درجھ، کاملأ کشیده و فاصلۀ دو مشت از یکدیگر 
).زیرشکلھای (پایان ترکیبات تکنیکی استفاده می شوددرگفتھ ونیز ) تقسیم قدرت(

راه "کھ تقریبا در اسامی اکثر استقرارھا در ھنر رزمی توآ وجود دارد، در حقیقت بھ مفھوم " راتو"واژه : توجھ
. پیدا کردن راه درست و سالم در زندگی بھ ھمراھان توآ می باشدیادآور است کھ " تو



روی ر بلکھ ببلند نمی شود پای عقب از روی زمین ،گذاری و حرکت بھ جلو از استقرار کلاسیک راتوبرای قدم
). ٣تا ١شکلھای (شود زمین کشیده می

٣٢١

کمک ھ ب) ٦شکل (تر کردن عضلات و مفاصل پاھا، حرکت بطرف جلو یا عقب از استقرار راتو مانند برای قوی
.    گرددنفر دوّم انجام می



):سوتوراتوی ("بزرگراتوی "
از آن ) سوتو(در استقرارھای خط سھ ونیروی پاھا، کپل و کمر بسیار مھم بودهراتوی بزرگ برای پرقدرت کردن

" راتوی بزرگ"بطور داوطلبانھ از استقرار ) مایانھ(در تمرینات خط پنج بعضی از توآکاران . استفاده می شود
. استتمرین بسیار دشواری استفاده می کنند کھ

.دھدنشان می"بزرگراتو"در استقرار ) سوتو(را در خط سوّم با بالھای بازحالت شاھینزیرشکل 

تر در اینجا پاھا مانند حالت راتوی کلاسیک قرار گرفتھ ولی بھ ھم نزدیک):راتوی مبارزه ای("توی کوچکرا"
،علت نزدیک بودن پاھاھ در حالت راتوی مبارزه ای ب. شودجلو مایل میھ درصد ب٥٥و وزن بدن حدود می باشند

ن در استفاده از حرکات ضربھ ای و دفاعی در سرعت و چابکی بدمی گیرد کھ در این حالت قرار کمی بالاتر بدن
). زیرشکل (شود میبیشترمبارزه 



و برای چپ دستان ) ١شکل (در اینجا راتوی مبارزه ای برای راست دستان :"راتوی مبارزه ای"اولین نوع 
.دھدبوده و حالت دستھا یکی از انواع گادوھا یا گاردھای مبارزه ای را نشان می) ٢شکل (

٢١

شکستھ کمی ھر دو زانو و خارج مایل گشتھ ھ در این حالت پنجۀ پای عقب کمی ب:"راتوی مبارزه ای"دوّمین نوع 
در اینجا راتوی مبارزه ای برای راست دستان . بیشتر استتعادل و سرعت عمل بدن این حالت حفظ در کھمی شوند

بوده و حالت دستھا یکی از انواع گادوھا یا گاردھای مبارزه ای را نشان می) ٤شکل (و برای چپ دستان ) ٣شکل (
.  دھد

٤٣



.دھندراتوی مبارزه ای را نشان می) جلوروی(پیشروی ٣تا ١شکلھای 

٣٢١

.دھدراتوی مبارزه ای را نشان می) نشینیعقب (پسروی ٣تا ١شکلھای 

٣٢١



در حالت استقرار یتھ راتو بدن عمود بر زمین بوده و پاھا از پھلو در یک خط مستقیم قرار :"یتھ راتو"ـ استقرار ٣
و پا بطور مساوی تقسیم شده، سرپنجۀ پاھا وزن بدن بین د. باشندبرابر عرض شانھ از ھم باز می٥/١گرفتھ حدود 

کمک عملھای تنفسی سفت ھ مسیر شکم بستھ یعنی عضلات شکم ب. شکستھ اندکمی کمی بداخل مایل گشتھ و زانوھا 
استفاده انجام ضربات پا از پھلوھا در و مقاومت در مقابل فشار از پھلوھا این استقرار برای. باشندو محکم می

).یرزشکلھای(می شود
. شودتعادل بدن میکم شدنزیاده روی در فرو بردن سرپنجۀ پاھا بداخل باعث تجربھ نشان داده کھ :توجھ

روی زمین کشیده رنشده بلکھ بلنددر عمل حرکت و پیشروی از حالت یتھ راتو پا تا جای امکان از روی زمین ب
). ٤تا ١شکلھای (شود می

٤٣٢١

در حالت استقرار ھورایما راتو بدن عمود بر زمین و پاشنۀ پاھا در یک خط بوده و با :"ھورایما راتو"ـ استقرار ٤
نوھا شکستھ جفت زاو برابر عرض شانھ بوده ٥/١فاصلۀ دو پا از یکدیگر حدود . سازنددرجھ می٩٠ھم زاویۀ 

درصد ٤٠درصد روی پای عقب و٦٠حدود "ھورایما راتوی معمولی"تقسیم وزن بدن روی پاھا در . باشندمی
مناسب خصوص ضربات پای چرخشی ھ ضربات پا از پھلو و ببرایاستقرار ھورایما راتو . باشدروی پای جلو می

را نشان "ھورایما راتوی بزرگ"٤و شکل "ھورایماراتوی معمولی"حالت ٣و ٢شکلھای ). ١شکل (باشد می
.دھدمی



١

٤٣٢

درصد ٢٠درصد وزن بدن روی پای عقب و ٨٠در این استقرار :"ایستادن پاگربھ ای"ھورایما راتوی کوچک یا 
ایستادن پاگربھ ای برای استفاده از ضربات پای جلو و ھر گونھ از ضربات . جلو قرار داردوزن بدن روی پای

).زیرشکلھای (باشد چرخشی پا یا دست بسیار مناسب می



. شوددر اینجا دو نوع مھم راتوی غیر کلاسیک توضیح داده می:"راتوی غیر کلاسیک"ـ استقرار ٥
جای ھ باشند یعنی بدر راتوی غیر کلاسیک حالت پاھا دقیقأ عکس ھورایما راتو می:کلاسیکنوع اوّل راتوی غیر

برابر ٥/١فاصلۀ پاھا از یکدیگر . اینکھ پاشنھ ھا عمود بر یکدیگر باشند، در اینجا پنجھ ھا عمود بر ھم ھستند
٢٠درصد روی پای جلو و ٨٠وزن بدن . باشدعرض شانھ بوده، پای جلو از زانو شکستھ و پای عقب کشیده می

بالا می برد ) جھت پای خم شده(ھااین استقرار نفوذ ضربات دست را بھ پھلو. درصد روی پای عقب قرار دارد
).   زیرشکلھای (

در این استقرار فاصلۀ . نامندیا جمع می"راتوی غیر کلاسیک کوچک"نوع دوّم را :نوع دوّم راتوی غیر کلاسیک
با کمک این نوع راتو انجام . گیرداز زانو شکستھ و روی پنجھ قرار میمی باشد، پای عقبکم از ھم زانوھا 

).  زیرشکلھای (گیرند مراتب ساده تر صورت میھ چرخشی پا و دست بھ پشت بدن بیاضربات مستقیم 



شدۀ شدۀ پای عقب پشت زانوی خمدر این نوع راتو زانوی خم:"پاقلابی"یا "خوردهاتوی پیچیتھ ر"ـ استقرار ٦
روی ھ پای عقب فقط از سرپنجھ ب. شودروی پای جلو متمایل میردرصد وزن بدن ب٦٠پای جلو قرار گرفتھ و 

). زیرشکلھای (باشد زمین قرار داشتھ آمادۀ انجام ضربات پا از جھت پھلو می



زانوی و برای تعادل بیشتر، روی یک پا قرار گرفتھھ در این استقرار تمامی وزن بدن ب:"بر یک پااستقرار "ـ٧
حملات ضربات زیر شکم، ای دفاع بسیار مناسبی بر"پابر یکاستقرار ".شودکمی شکستھ میپای روی زمین 
بھ در این استقرار زیرینبوسیلۀ پای " قیچی"ی ضربات پااست زیرا سلاح سرد و غیره ، حملاتھیما بھ پای جلو

). زیرشکلھای (گیرد صورت میسادگی 



. دھدکمک شخص دوّم نشان میھ ب"استقرار بر یک پا"پرقدرت نمودن پای زیرین را درزیرشکل 

وی ردرصد بر٧٠وزن بدن تا حدود بدن بھ صورت عمودی بھ پایین رفتھ در این استقرار :"پاییناستقرار "ـ ٨
در انجام این .گرددزیر شکم حریف استفاده میشکم یاپای جلو قرار گرفتھ و بطور کلی برای حملھ و ضربھ بھ

استقرار در کشتی برای این از.استقرار زانوی پای عقب بھ زمین بسیار نزدیک شده ولی با زمین تماسی ندارد
).زیرشکل (استفاده می شود) دو خم(دو پا گرفتنیا) ک خمی(گرفتن یک پا 



کف پای دیگر . نشینیممی،درصد وزن بدن روی پای عقب مایل گشتھ٩٠در این استقرار :"استقرار دفاعی"ـ ٩
این استقرار معمولأ بر . ماندبدن تا حد امکان عمود می. باشدزمین بوده و از زانو کاملأ کشیده میبرکاملأ مماس

استفاده ) در بخش ضربات پا توضیح داده خواھد شد(علیھ ضربۀ پای حریف و انجام تکنیکھای افُت مایانا یا کوآنا 
). زیرشکل (گردد می

تا فرار یا دفاع شود کھ تا حد امکان سر از حریف فاصلھ داشتھ سعی میدر این استقرار :"تقرار نشستھاس"ـ ١٠
.)زیرشکل (گردد استفاده مینیزبرای حملھ و ضربھ بھ زیر شکم حریفاین استقرار . بھتر انجام شود



ھ توآ در آلمان، احتیاج بھ تحریر کتب مختلف بوده کھ بھنر برای توضیح و تدریس صحیح و قدم بھ قدم خطوط 
.خواست و حمایت خداوند بزرگ موفق بھ انجام آن نیز خواھم گشت

آگر بخود آیی بخدایی رسی، بخود
شعر فارسی

لح و ھنر در عالم و گیتیجاوید باد ص
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