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WPROWADZENIE GLOWNE -
NEUROFIGHT, KSIAZKA | ARCHITEKTURA

Ta ksigzka jest kompletnym przewodnikiem po Lethwei napisanym jezykiem, ktéry oddaje logike
tej dyscypliny: surowg, bezposrednia, ale osadzong w nauce, strukturze i precyzyjnej
decyzyjnosci. Kazdy rozdziat zostat zbudowany w zgodzie z NeuroCognitive Architecture, dzieki
czemu czytelnik nie dostaje jedynie opisu technik — dostaje system, ktéry pozwala zrozumieé
walke, trenowac jg bez destrukcji i wdrozy¢ w realng praktyke.

To nie jest ksigzka o tajnikach, legendach ani mitach.

To ksigzka o tym, co dziata. O tym, jak struktura ciata spotyka percepcje, a percepcja prowadzi
do decyzji.

O najczystszej formie walki — opisanej jezykiem, ktory pozwala jg trenowac swiadomie.

Ta ksigzka pomoze Ci:

 zobaczy¢ Lethwei jako system walki, a nie zbior technik

» zrozumie¢ logike presji, mikroczasu i decyzji

* trenowac bez strachu przed chaosem

* rozwing¢ odpornos$¢ percepcyjng i strukturalng

» wejsc¢ na poziom walki, w ktérym “sita” zastepuje sSwiadoma decyzyjnosé

* budowac strukture ciata tak, aby technika byta naturalnym skutkiem stabilno$ci
* trenowac gote piesci, tokcie, kolana i gtowe bez ryzyka degeneracji

* utozy¢ trening zgodny z NCTP — NeuroCognitive Training Path

* zrozumie¢, jak wyglgda petna droga zawodnika Lethwei w logice NCA

* przygotowac sie do walki w sposéb naukowy, a nie intuicyjny

Kazda czes¢ tej publikacji rozwija Cie w innym wymiarze: od historii i filozofii, przez
biomechanike, az po scenariusze decyzyjne, sparingi presji i kompletny plan NCTP dla
zawodnika Lethwei. To petny, spojny i praktyczny system pracy.



Czym jest NeuroFight.com

NeuroFight to pierwszy na swiecie neurokognitywny system walki, ktory opiera trening,
analize, podejmowanie decyzji i taktyke na pracy mézgu i danych, a nie na intuiciji i
tradycyjnych schematach.

NeuroFight tworzy:

* neurokognitywne programy treningowe

* treningi HARD dla tych, ktorzy chcg precyzji i intensywnosci

* systemy presji, scenariuszy i mikroczasu

« protokoty adaptac;ji strukturalnej i percepcyjnej

* narzedzia do pracy w chaosie, potdystansie i ekstremalnych warunkach walki

To pierwsza platforma, ktora taczy:

* NCA - NeuroCognitive Architecture

» CFPP - ciagta funkcje przygotowania decyzyjnego

* CLM - Catalytic Language Model — wiasny jezyk modelowania narracji, techniki i decyzji
* NCTP - neurokognitywne $ciezki treningowe

Dzieki temu NeuroFight porzadkuje walke w sposdb, ktéry dotad nie istniat: na poziomie decyzji,
percepciji, presji i struktury.

Aplikacja NeuroFight Labs

NeuroFight Labs to najbardziej zaawansowane na swiecie neurokognitywne narzedzie
analityczne dla sportéw walki.
To inteligentna platforma, ktéra wykorzystuje:

* peing architekture NCA
» model CFPP do projektowania strategii
* jezyk CLM do analizy ruchu, presiji, rytmu, decyzji i mikroczasu

Zamiast zgadywaé, co dziata — NF buduje trening i strategie na architekturze mézgu i
danych.

Opis aplikacji dostepny jest tutaj. Jest to wersja demonstracyjna - prace trwajg
https:/Ineurofight.com/app-labs.html



https://neurofight.com/app-labs.html

Darmowe analizatory i kalkulatory —
dostepne dla kazdego

Na stronie NeuroFight.com dostepna jest duza pula darmowych analizatoréw i kalkulatoréw,
ktére pomagajg trenowaé nowoczesnie i bezpiecznie.
Znajdziesz je w zaktadce Publikacje, w odpowiednich dziatach tematycznych.

Wsréd nich m.in:

* analizatory taktyczne

* kalkulatory percepcyjne

* narzedzia do pracy w pétdystansie

* testy mikroczasu

* kalkulatory do hartowania tkanek — dostepne tutaj:
https://neurofight.com/kalkulatory-utwardzanie.html

To narzedzia zawodowe, dostepne bezpfatnie.

NeuroFight jako autor najwiekszych
publikacji na swiecie o hartowaniu i
odpornosci

NeuroFight jest autorem najbardziej merytorycznych publikacji o hartowaniu, odpornosci i
adaptaciji strukturalnej dla sportow walki. Wiedza nie pochodzi z foréw ani z Internetu —
pochodzi z badan, praktyki i architektury neurokognitywnej.

1. “Neurokognitywne Hartowanie” — prawie 600 stron
nauki i praktyki

To najwieksze na swiecie kompendium hartowania dla sportow walki.
Ponad 120 rozdziatéw, ktdre opisuja:

* hartowanie jako system, nie zbiér ¢wiczen
* petng biomechanike i integracje tkanek
» odpornos¢ w réznych dystansach i stylach


https://neurofight.com/kalkulatory-utwardzanie.html

 adaptacje percepcyjna, presje, chaos

» strukture walki: 0$, spiralnosc¢, balans, rytm

* integracje powiezi, oddechu i decyzji bojowych

» kompletny neurokognitywny system walki

* praktyczng wiedze dla zawodnikéw, trenerow i klubow

Dostep do petnej publikaciji:
https:/Ineurofight.com/neurokognitywne-hartowanie-full.pdf

2. “Utwardzanie — podejscie naukowe”

To druga, bardziej naukowa publikacja o hartowaniu dtoni, kosci, powiezi, adaptacji nerwowej i
pracy strukturalne;j.

Dostepna tutaj:
https:/Ineurofight.com/ebook-utwardzanie.pdf

Wyjasnienie skrotow uzywanych w tej
ksigzce

Aby w petni zrozumie¢ te publikacje, trzeba poznac¢ cztery podstawowe pojecia architektury
NeuroFight:

NCA - NeuroCognitive Architecture

Model ttumaczgcy walke jako system interakcji miedzy strukturg, percepcja i decyzja.
Pozwala analizowaé¢ walke w sposob naukowy, powtarzalny i precyzyjny.

CFPP - ciagta funkcja przygotowania decyzyjnego

Rdzen walki w ujeciu NF.

To stan, w ktérym zawodnik podejmuje decyzje ptynnie, bez opdznien i bez napiecia — nawet
pod presjg i bélem.

CLM - Catalytic Language Model

Autorski jezyk modelowania techniki, taktyki i proceséw decyzyjnych.
Umozliwia opis walki w sposdb praktyczny, logiczny i wolny od chaosu pojeciowego.
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NCTP - NeuroCognitive Training Path

Petna droga rozwojowa zawodnika: od techniki, przez percepcje, do walki w chaosie.
Model szkoleniowy, ktéry daje systematyczng progresje bez degeneraciji.

Cata ta ksigzka zostata zbudowana w tej logice.

Jezeli jestes zawodnikiem, trenerem lub
prowadzisz klub — ta ksigzka i ten system
sg dla Ciebie

Jesli chcesz wejs¢ na poziom, na ktéorym walka nie jest juz zbiorem technik, ale Swiadomym
procesem, powinienes skorzysta¢ z petnego ekosystemu NeuroFight.

Zobacz, jak wyglada praca z zawodnikami i klubami:

+ Case Study PROTOKOLOW:
https://neurofight.com/demo-protocols.html

+ Case Study zawodnika MMA:
https://neurofight.com/case-study-zawodnik-mma.html

* Case Study klubu:
https://neurofight.com/case-study-klub.html

Jesli chcesz wdrozy¢é NCA, CFPP, CLM i NCTP do swojego treningu lub pracy szkoleniowej —
mozesz napisac tutaj:
plan@neurofight.com
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Ta ksigzka jest dla tych, ktorzy chca
walczy¢ swiadomie
Dla tych, ktérzy chca:

* trenowac nowoczes$nie

» zrozumie¢ walke od wewnatrz

* rozwijac¢ percepcje i decyzje

» pracowa¢ madrzej niz wszyscy dookota

* widzie¢ strukture tam, gdzie inni widzg chaos
* budowaé twardosé bez degeneracii

* uczy¢ sie w logice, a nie w mitologii

To jest przewodnik dla zawodnikow, treneréw i klubow, ktorzy chcg, zeby walka byta procesem,
a nie improwizacjg.

Dla tych, ktorzy wiedza, ze presja, decyzja i percepcja sg fundamentem — a technika jest tylko
narzedziem.

Witaj w systemie, ktory fgczy najtwardsza forme walki z najbardziej zaawansowang architekturg
kognitywng na Swiecie.

Witaj w NeuroFight.



Wprowadzenie

Lethwei to jedna z najbardziej surowych, nieostonietych i wymagajgcych dyscyplin sportéw
walki na swiecie.

To walka gotymi piesciami, z uzyciem gtowy, fokci, kolan i catego ciata.

To kontakt bliski, intensywny i brutalny.

Mimo pozornego chaosu — to dyscyplina, ktéra uczy najczystszej formy walki.

W Lethwei nie ma punktaciji.

Nie ma spokojnego tempa.

Nie ma komfortu dystansu.

Kazdy ruch, kazdy oddech i kazdy krok majg znaczenie.

To dlatego ta dyscyplina jest tak trudna.
| dlatego jest tak fascynujgca.

Lethwei uczy czego$, czego nie uczg inne sporty walki:
- kontroli pres;ji

- czytania zamiaru przeciwnika

- walki w ekstremalnie matej przestrzeni

- famania rytmu

- dziatania w chaosie

- odpornosci na bdl

- Swiadomej agresiji

- i przede wszystkim — czystej decyzyjnosci.

W NeuroFight te elementy nie sg przypadkiem.

S3g czescig modelu NCA — NeuroCognitive Architecture.

Lethwei i NCA majg te sama logike:

chaos — percepcja — presja — mikroczas — decyzja — przetamanie.

Dlatego Lethwei jest idealnym $rodowiskiem dla treningu CFPP — ciaggtej funkcji przygotowania
decyzyjnego.

Tu nie ma miejsca na zte wybory.

Zta decyzja boli.

Dobra decyzja wygrywa.

W tej ksigzce znajdziesz kompletng, praktyczng i gteboko techniczng wiedze o Lethwei:
od podstaw biomechaniki

po zaawansowang taktyke

od pracy na gotych piesciach

po uderzenia gtowg

od treningu poczatkujgcego

po mistrzowski poziom CFPP



od hartowania

po regeneracje neurologiczng
od taktyki przestrzeni

po walke w chaosie

od analiz ryzyka

po scenariusze walki.

To nie jest ksigzka o legendach i mitach.
To jest ksigzka o realnej walce, widzianej przez pryzmat nauki, struktury i decyzyjno$ci.
To pierwsza publikacja, ktéra opisuje Lethwei w petnej zgodzie z architekturg NeuroFight.

Jesli trenujesz sporty walki — ta wiedza zmieni sposob, w jaki widzisz walke.
Jesli jestes trenerem — zmieni sposéb, w jaki trenujesz.
Jedli jestes zawodnikiem — pomoze ci przetrwac, przetamac i wygrac.

Witaj w Swiecie Lethwei.
W wersiji, ktdorg mozna zrozumiec, trenowac i stosowac bez mitologii.
W wersiji, w ktorej brutalnos¢ fgczy sie z technika, a chaos z nauka.

ROZDZIAL 1



CZYM JEST LETHWEI

Lethwei jest birmanskim systemem walki, czesto okreslanym jako najtwardszy sport uderzany
na swiecie. Wynika to z potgczenia kilku elementéw. Walka odbywa sie gotymi piesciami.
Dozwolone sg uderzenia gtowg. Przerwy w walce sg krotkie i stuzg jedynie temu, aby ,przezy¢
runde i wroci¢ do presji”. Punktacja w klasycznym Lethwei nie istnieje. Walki wygrywa sie
nokautem lub przewagg widoczng dla publicznosci i sedziow, ale bez formalnych punktow w
systemie.

W klasycznym birmanskim rozumieniu celem nie jest zdobycie punktow.

Celem jest pokazanie ducha walki, odwagi i zdolnosci do przetrwania.

Lethwei jest testem woli, presiji, ciata i psychiki.

Dlatego rézni sie od Muay Thai, K1 czy MMA nie tylko technika, ale catg filozofia.

Zawodnik, ktory trenuje Lethwei, uczy sie walczy¢ w chaosie.

Uczy sie wytrzymywac bdél, presje i zmeczenie.

Uczy sie dziatania w poétdystansie.

Uczy sie walki z bliska, gdzie decyzje sg natychmiastowe, a btedy bolesne.

Z tego powodu Lethwei jest wyjgtkowym srodowiskiem dla NeuroFight.
Wszystkie elementy NCA, CFPP i NCTP pasujg do niego idealnie, poniewaz Lethwei wymaga
stabilnej percepcji i szybkich decyzji w warunkach skrajnej presiji.

ROZDZIAL 2

HISTORIA | POCHODZENIE LETHWEI

Lethwei wywodzi sie z tradycji birmanskich sztuk walki, ktére liczg setki lat. Stare zapisy opisuja
walki wojownikéw, ktdrzy rywalizowali w wioskach podczas festiwali i uroczystosci. Z czasem
Lethwei stat sie sposobem testowania odwagi, sity i statusu spotecznego. Walka byta bardziej
rytuatem niz sportem.

W czasach kolonialnych Lethwei przetrwat jako lokalna praktyka, a dopiero w XX wieku zaczat
by¢ formalizowany. Wcigz jednak zachowat tradycyjny charakter. Walki odbywaty sie na ringu
bez podziatu na Sciste kategorie taktyczne. Najwazniejsza byta determinacja i zdolnos¢
przetrwania.

Wspétczesne Lethwei zaczeto zyskiwaé popularnosé dzieki organizacjom birmanskim i
miedzynarodowym. Wprowadzono niektére regulacje, ale zachowano gtdéwne elementy tradyciji,
takie jak uderzenia gtowg i walka gotymi piesciami.



Lethwei jest wiec mieszanka historii, kultury, odwagi i brutalnosci.
taczy rytuat z technika, tradycje z ryzykiem, presje z honorem.
To sport, ktory uczy, jak funkcjonowac wtedy, gdy kontrola wydaje sie niemozliwa.

ROZDZIAL 3

DUCHOWOSC | MENTALNOSC BIRMANSKIEGO WOJOWNIKA



Lethwei nie jest tylko walkg fizyczna.

To takze mentalnosc, ktorg trudno znalez¢ w innych sportach.

Zawodnik musi by¢ gotowy na bdl, na chaos, na brak rytmu, na agresje przeciwnika i na to, ze
walka potoczy sie w sposdb nieprzewidywalny.

W tradycji birmanskiej wojownik nie walczy tylko dla siebie.

Walczy, aby pokaza¢ odwage, honor i spokdj w obliczu zagrozenia.

Bl nie jest tu czyms, czego trzeba unikac.

Bol jest czescig procesu, ktory ma odstoni¢ charakter.

Dlatego birmanska mentalnos$¢ wojownika jest oparta na wytrzymatosci, odpornosci psychicznej
i akceptacji ryzyka.

Ten element mentalny idealnie tgczy sie z NeuroFight.

W NF uczymy, ze decyzja powstaje w stanie spokoju.

Napiecie niszczy percepcje.

Lethwei pokazuje te prawde w najczystszej formie.

Walka nie jest wyrachowana.

Walka jest momentem prawdy.

Trzeba umiec by¢ spokojnym wtedy, gdy wszystko krzyczy, zeby panikowad.

ROZDZIAL 4



RYTUALY, TRADYCJA | FILOZOFIA WALKI

W Lethwei rytuaty sg tak samo wazne jak sama walka.

Tradycyjny taniec Lethwei nie jest tylko formg rozgrzewki.

Jest deklaracja.

Mowi publicznosci i przeciwnikowi, ze zawodnik jest gotowy mentalnie.
Ze akceptuje bol, chaos i kontakt.

Wazna role odgrywa takze muzyka, ktora jest czescig walki.

Jej rytm wptywa na tempo zawodnikéw i sposob prowadzenia pojedynku.

To zupetnie inna dynamika niz w sportach zachodnich, gdzie muzyki nie ma, a walka jest czysto
technicznym starciem.

Filozofia Lethwei to filozofia odwagi.
Wazniejsze jest, czy zawodnik sie nie poddat, niz to, jak wiele celnych cioséw zadat.
Ten etos wptywa na styl walki bardziej niz przepisy.

W NeuroFight ten element ma ogromne znaczenie.

Mentalnosé, rytuat, gotowos¢ psychiczna i sposéb narracji tworzg strukture CLM.

Nazwy, ktére nadajemy jednostkom, tworzg rame mentalng, ktéra daje spokdj i jasnosé intencji.
Lethwei robi to od wiekow.

ROZDZIAL 5



ROZNICE MIEDZY LETHWEI A MUAY THAI, K1 | MMA

Chociaz Lethwei i Muay Thai wyglgdajg podobnie na pierwszy rzut oka, ich struktura jest
catkowicie odmienna.

W Lethwei zawodnik walczy gotymi piesciami.
To zmienia wszystko.

Inna biomechanika uderzen.

Inna praca nadgarstka.

Inna stabilnos¢ tokcia.

Inne ryzyko dla dtoni.

Inny sposéb zadawania hakéw i prostych.

Dozwolone sg uderzenia gtowa.
W Muay Thai sg zakazane.
To sprawia, ze dystans jest krotszy, a presja wieksza.

W Lethwei nie ma klasycznej punktaciji.

Walka jest rozstrzygana inaczej.

To wptywa na taktyke.

W Muay Thai mozna wygra¢ na punkty, kontrolujgc tempo.
W Lethwei trzeba przetamac przeciwnika.

W MMA mozna wchodzi¢ w parter.
W Lethwei nie.
Ale presja w poétdystansie jest wieksza niz w MT i bardziej chaotyczna niz w K1.

W Lethwei przerwy nie stuzg odpoczynkowi, ale resetowi akciji.
Po przerwie zawodnik musi wejs¢ znowu, natychmiast, w wysokie tempo.
To zmienia dynamike walki w sposob dramatyczny.

NeuroFight idealnie pasuje do Lethwei, bo wiekszos¢ walki sprowadza sie do
mikroczasu

presji

chaosu

rownowagi

i zdolnosci przewidzenia zamiaru przeciwnika.



ROZDZIAL 6

CZEGO UCZY LETHWEI, CZEGO NIE UCZA INNE SPORTY WALKI

Lethwei to jedna z najczystszych form walki.
Wszystko jest surowe.

Gote piesci.

Gtowa jako narzedzie ataku.

Minimalna punktacja.

Wysoka presja.

Chaotyczne tempo.

Dlatego Lethwei uczy rzeczy, ktérych inne sporty walki nie uczg tak silnie.

Uczy kontroli bélu.

Uczy oddychania w warunkach skrajnej presiji.

Uczy utrzymywania rownowagi, gdy ciato jest obcigzone kontaktem.
Uczy walki w potdystansie, gdzie liczg sie milimetry i mikrosekundy.
Uczy bezposredniosci.

Nie ma miejsca na udawanie ani na ,sportowg kalkulacje”.

Kazda akcja ma konsekwencje.

Lethwei uczy takze odpornosci mentalne;.
Zawodnik musi byé spokojny w chaosie.
Musi utrzyma¢ jasnosé¢ decyzji, gdy przeciwnik naciska z petng sita.

To jest dokfadnie to, co opisuje NeuroFight.

NCA mowi, ze zawodnik rozwija sie wtedy, gdy potrafi utrzymac strukture w warunkach szumu
decyzyjnego.

Lethwei tworzy idealne warunki, aby te strukture testowac.

ROZDZIAL 7

WALKA GOLYMI PIESCIAMI

Walka gotymi piesciami zmienia mechanike uderzen.
Rekawica bokserska chroni dton i pozwala uderza¢ w sposdb mniej precyzyjny.
W Lethwei kazdy btad techniczny oznacza bdl dtoni, ryzyko ztamania lub przecigzenia.

Dlatego technika ciosow musi by¢ czystsza niz w boksie czy Muay Thai.
tokie¢ musi by¢ stabilny



staw barkowy ustawiony

dtonn zamknieta w odpowiedniej linii
nadgarstek sztywny

rotacja bioder kontrolowana.

Zawodnik nie moze uderzaé catkowicie ,na luzie”, bo ryzykuje kontuzje.
Nie moze tez uderzac za twardo bez kontroli techniczne;j.

Najskuteczniejsze sg uderzenia proste i hakowe o krétkiej trajektorii.
Unika sie szerokich, chaotycznych zamachéw.
Kazdy cios jest precyzyjny, szybki i kontrolowany.

W NF ten aspekt jest bardzo wazny.

Praca gotg rekg wymaga stabilnosci strukturalnej, a to idealnie wpisuje sie w warstwe
strukturalng NCA.

Dton, tokie¢, bark i fopatka muszg dziataé jako jeden system.



ROZDZIAL 8

UDERZENIA GLOWA — MECHANIKA, RYZYKO | SKUTECZNOSC

Uderzenia gtowg sg jednym z najbardziej charakterystycznych elementéw Lethwei.
S3 jednoczesnie niezwykle skuteczne i bardzo ryzykowne, jesli uzywane bez odpowiedniego
przygotowania.

Mechanika uderzenia gtowa rézni sie od cioséw reka.
Nie chodzi o zamach, a o ruch catego ciata.

Gtowa jest przedtuzeniem tutowia.

Uderzenie powstaje z ndg, bioder i krotkiej rotacji torsu.

Najczesciej uzywane sg trzy rodzaje uderzen gtowa:
w przod

w bok

w gore w stylu ,podbrodkowym”.

Kiedy zawodnik wchodzi tokciem i gtowg jednoczes$nie, tworzy kombinacje o ogromnej mocy.
Ten styl walki nie istnieje w Muay Thai ani w K1.

Ryzyko jest oczywiste.

Zawodnik moze rozcigé przeciwnika, ale tez moze by¢ rozciety sam.

Czoto musi by¢ twarde, a szyja silna.

Bez kontroli napiecia i stabilnosci szyi uderzenie gtowa staje sie niebezpieczne.

W NeuroFight analizujemy to jako prace strukturalng oraz prace percepcyjna.
Decyzja o wejsciu z gtowg musi by¢ natychmiastowa i oparta na mikroczasie.
To idealne srodowisko dla CFPP.



ROZDZIAL 9

PRACA W POLDYSTANSIE

Potdystans w Lethwei to centralna przestrzen walki.
Nie jest to dystans bokserski ani dystans kickbokserski.
To obszar, w ktorym dominujg

ciosy krotkie

tokcie

kolana

gtowa

ciggta presja.

Praca w pétdystansie wymaga stabilnej rownowagi i krotkich decyzji.
Nie mozna robi¢ dtugich unikéw.

Nie mozna cofa¢ sie na prosto.

Nie mozna reagowac z duzym opoznieniem.

Zawodnik musi rozumie¢ przesuniecia bioder, rotacje barkéw i minimalne zmiany kata.
Walka jest bliska, intensywna i brutalna.

W pétdystansie najlepiej wida¢ przewage zawodnikow, ktérzy majg mocny mikroczas.
Odczytujg ruch przeciwnika z minimalnego sygnatu.
Wiedzag, kiedy wejs¢ tokciem, a kiedy skréci¢ dystans jeszcze bardzie;.

NeuroFight rozwija pétdystans jako przestrzeh decyzyjna.
- Shadowboxing z intencja

- praca w parach rytmiczna

- krétkie scenariusze

- i sparingi decyzyjne

to idealne narzedzia do nauki tej fazy.



ROZDZIAL 10

KONTROLA TEMPA | PRESJI

Lethwei jest sportem presiji.
Nie ma tu bezpiecznej gry na punkty.
Zawodnik musi inicjowac akcje, przetamywac przeciwnika i narzucac rytm.

Presja w Lethwei jest bardziej prymitywna, ale tez bardziej intensywna.
Zawodnik nie tylko idzie do przodu.

On ,wchodzi” w przeciwnika catym ciatem.

Zmienia kat

zmienia poziom

uderza gtowg

wchodzi tokciem

dopycha barkiem

uderza kolanem

i natychmiast kontynuuije.

Tempo jest zmienne.
Czasami jest wolne i rytmiczne, a chwile pézniej wybuchowe.
Zawodnik musi radzi¢ sobie z pikiem tempa i chaosem.

Kontrola presji to fundament CFPP.

Zawodnik, ktory potrafi utrzymac narracje walki, nie reaguje.
On decyduje.

Jest Zrodtem akciji, a nie jej ofiara.

NeuroFight rozwija te umiejetnos¢ poprzez
sparingi presji

prace w dystansie krotkim

scenariusze decyzyjne

oraz protokoty mikroczasu.



ROZDZIAL 11

DYNAMIKA WALKI: CHAOS, PRZERWY | PIKI TEMPA

Lethwei nie ma statego, sportowego rytmu znanego z Muay Thai czy K1.
Walka jest poszarpana, petna nagtych zmian intensywnosci.
Jedna sekunda moze by¢ powolna, a nastepna catkowicie wybuchowa.

Dla zawodnika oznacza to koniecznos¢ funkcjonowania w dwoch stanach spokoju miedzy
akcjami i natychmiastowej gotowosci, gdy przeciwnik inicjuje ruch.

To rytm walki, ktory nie daje komfortu.

Nie da sie tu pracowac jedynie na schematach.

Trzeba mie¢ wysokg gotowosc decyzyjng, silny mikroczas i zdolno$¢ ptynnego powrotu do
balansu po kazdym kontakcie.

Przerwy petnig nietypowa funkcje.

Stuzg resetowi akcji, ale nie stuzg odpoczynkowi.

Gdy walka jest wznawiana, zawodnik musi wejs¢ od razu, bez zbudowania rytmu od zera.
To wymaga oddechu, kontroli glowy i umiejetnosci przyjecia presii.

Wiasnie dlatego NCA idealnie opisuje dynamike Lethwei.
Uktad nerwowy musi szybko przeskakiwa¢ miedzy stanami niskiego NL i nagtymi pikami CL.
Bez tego zawodnik zaczyna sie gubic.

ROZDZIAL 12

ZDOLNOSC ABSORPCJI BOLU

W Lethwei bdl jest elementem walki, ktéry pojawia sie wczesniej niz w innych sportach.
Gote piesci, glowa, tokcie i kolana sprawiajg, ze kontakt jest ostry od pierwszej akcji.

Zdolnos¢ absorpcji bolu nie oznacza braku odczuwania.
Oznacza zdolno$¢ zachowania balansu, percepcji i decyzji mimo odczuwania bolu.

Zawodnik musi nauczy¢ sie przyjmowac ciosy tak, aby nie zaburzaty
rytmu

réwnowagi

i stanu decyzyjnego.



To jest kompetencja psychiczno-neurologiczna, a nie ,twardo$¢ ciata”.
W NF nazywamy to odpornoscig percepcyjna.

Gdy zawodnik uczy sie reagowac na bodziec bélowy bez utraty struktury, bdl przestaje byé
hamulcem. Staje sie elementem walki, ktory nie wptywa na decyzje.

To kluczowe w Lethwei.
Bo jesli bél zatrzyma decyzje na utamek sekundy, przeciwnik domknie akcje.

ROZDZIAL 13

LETHWEI JAKO SYSTEM PRESJI | DOMINACJI PRZESTRZENI

Lethwei nie jest sportem kontrujgcym.
Mozna kontratakowag, ale fundamentem tej dyscypliny jest przejmowanie przestrzeni.
Zawodnik, ktoéry chodzi do tytu, traci kontrole nad rytmem, katem i dynamika.

Presja ma kilka wymiaréw
presja przestrzenna
presja czasowa

presja fizyczna

presja mentalna.

Wszystkie dziatajg jednoczesnie.
Wchodzenie w przeciwnika barkiem
przepychanie klatkg
wbiegniecia na krotkim kroku
wejscia fokciem lub gtowag
ciggte skracanie dystansu
uniemozliwiajg przeciwnikowi ztapanie rytmu.

Kontrola przestrzeni jest w Lethwei agresywna i nieustanna.
Zawodnik nie tylko idzie do przodu.
On zabiera przeciwnikowi miejsce, w ktorym ten mogtby sie ustabilizowac.

NeuroFight opiera sie na rownie silnej pracy przestrzenne;.
Mikroczas taczy sie z balansem i kontrolg dystansu.

To doktadnie to, co decyduje o walce w Lethwei.



ROZDZIAL 14

TRADYCYJNE LETHWEI A LETHWEI MIEDZYNARODOWE

Istniejg dwa nurty Lethwei
tradycyjne birmanhskie
i wspotczesne miedzynarodowe.

Tradycyjne Lethwei jest mniej uregulowane.

Zawodnicy walczg gotymi piesciami, z minimalng iloscig bandazy.
Zasady sg elastyczne, a sedziowie reagujg na ducha walki, a nie punkty.
Nie ma liczenia ciosow ani klasycznej punktaciji.

Wygrana wynika z przetamania przeciwnika.

Miedzynarodowe Lethwei wprowadzito pewne zasady bezpieczenstwa.

Czasami uzywa sie wiekszej ilosci bandazy.

Wprowadzono rundy o konkretnej dlugosci, medyczne przerwy i jasne zasady restartow.
Zdarzajg sie walki, ktére koncza sie remisem, jesli nie ma nokautu.

Réznice sg subtelne, ale majg ogromny wptyw na styl walki.

W wersiji tradycyjnej presja jest bardziej ciggta, a przerwy majg mniejsze znaczenie dla taktyki.
W wersji miedzynarodowej walka bywa bardziej ,pouktadana”, ale nadal ostra i agresywna.

Obie formy wymagajg przygotowania mentalnego i strukturalnego.
Obie sg idealnie kompatybilne z NCA.



ROZDZIAL 15

ROZNICE W ZASADACH, PUNKTACJI, RESTARTACH | KULTURZE WALKI

W tradycyjnym Lethwei nie ma klasycznej punktacji.

Sedziowie patrzg na to, kto przetamat przeciwnika, kto prowadzit presje i kto wykazat wieksza
determinacje.

To styl walki, w ktérym nie ma miejsca na ,granie na punkty”.

Liczy sie efekt i dominacja.

W wersji miedzynarodowej wprowadzono elementy oceny walki, ale nadal brak punktéw takich
jak w boksie czy MT.
Jedli zaden zawodnik nie zostanie przetamany, walka czesto konczy sie remisem.

Restart jest kluczowym elementem.
W tradycyjnym Lethwei restart wyglgda jak ponowne rozpoczecie pojedynku.
Zawodnicy wracajg i od razu ruszajg do przodu.

W wersji miedzynarodowej restart bywa bardziej uporzgdkowany, ale nadal zachowuje
agresywny charakter.

Kultura walki takze sie rozni

w tradycyjnej wersiji liczy sie duch, odwaga i honor

w miedzynarodowej — bardziej forma sportowa, ale nadal podkreslona brutalnoscig i
determinacja.

W obu przypadkach decyzje, presja i mikroczas sg absolutnie kluczowe.
To powdd, dla ktérego NeuroFight tak dobrze integruje sie z tg dyscypling.



ROZDZIAL 16

JAK ROZNICE MIEDZY OBIEMA WERSJAMI LETHWEI WPLYWAJA NA TAKTYKE

Ro6znice miedzy tradycyjnym a miedzynarodowym Lethwei nie sg tylko kosmetyczne.
Maija realny wptyw na to, jak nalezy walczyc.

W tradycyjnym Lethwei walka jest nastawiona na petne przetamanie.

Nie ma punktacji, wiec nie istnieje taktyka ,kontrolowania rundy”.

Walka toczy sie na zasadzie wytrzymatosci, presji i odwagi.

Wazniejsze jest tempo, rownowaga i zdolno$¢ do ciggtego skracania dystansu.

W Lethwei miedzynarodowym zawodnicy czasem stosujg bardziej sportowg taktyke
przerywanie akciji

uktadanie stylu

budowanie rund.

Jednak ostatecznie i tak wygrywa presja, nie liczba cioséw.

Roznica wptywa wiec na kluczowy element taktyki
w tradycyjnym stylu presja jest absolutna
w miedzynarodowym presja jest narzedziem, ale zawodnik moze jg regulowad.

W obu wersjach najwazniejszy jest mikroczas i zdolnos¢ panowania nad chaosem.
To doktadnie sfera CFPP.



ROZDZIAL 17

POZYCJA | BALANS W LETHWEI

Pozycja w Lethwei jest bardziej zwarta niz w boksie czy Muay Thai.

Stopy sg ustawione szerzej, tutow nizej, a ciezar roztozony tak, aby zawodnik mogt
wchodzi¢ w przeciwnika

wchodzié fokciem

wchodzi¢ z gtowag

uzywac barku

czy przejmowac przestrzen jednym krokiem.

Balans musi by¢ stabilny.
Kontakt jest czesty i ostry, wiec kazdy btad w pozycji oznacza utrate srodka ciezko$ci.
A w Lethwei odzyskanie balansu trwa za dtugo.

Pozycja jest wiec minimalistyczna i praktyczna.
Nie ma tu zbednych ozdobnikdéw.
To pozycja do przetrwania i ataku, jednoczes$nie.

W NF balans jest fundamentem struktury.
Bez niego nie ma decyzji.
Lethwei jest tego idealnym przyktadem.



ROZDZIAL 18

PRACA NOG

W Lethwei praca nég nie jest tak ztozona jak w boksie, ale jest bardziej agresywna niz w Muay
Thai.

Tu nie chodzi o krgzenie po ringu.

Chodzi o skracanie dystansu, presje i kontrolowanie przestrzeni.

Najwazniejsze zasady pracy nog

krok w przdd krétszy niz w bok

dystans skracany jednoczesnie z balastem tutowia
brak cofania sie na prosto

minimalne zmiany kata zamiast duzych odej$¢
kroki wybuchowe w przerwach tempa.

Nogi muszg by¢ mocne, stabilne i gotowe do przyjecia uderzenia.
W Lethwei przeciwnik czesto uderza w trakcie ruchu, wiec stabilno$¢ nog to stabilnos¢ gtowy.

W NF praca nog jest scisle zwigzana z mikroczasem.
Nie mozna reagowac szybko, jesli nogi nie sg gotowe do ruchu.
W Lethwei ta zaleznosc jest ekstremalnie widoczna.



ROZDZIAL 19

CIOSY PROSTE | HAKOWE GOtA PIESCIA
Gota pies¢ zmienia biomechanike kazdego ciosu.

Cios prosty wymaga idealnej kontroli nadgarstka.

Dton musi trafi¢ linig kostek, a nie ptaskg powierzchnig.
Zbyt mocna rotacja barku moze przecigzy¢ nadgarstek.
Zbyt lekka rotacja zabiera site.

Ciosy hakowe w Lethwei sg krétsze niz w boksie.
Szerokie zamachy sg ryzykowne, bo tatwo trafi¢ bokiem dtoni i doprowadzi¢ do kontuzji.

Dlatego ciosy birmanskie sg zwarte, wyprowadzane z rotacji bioder i przeniesienia ciezaru ciata.
Uderzenia sg bardziej ,sztywne”, ale tez bardziej celne.

Praca na ciezkim worku bez rekawic nie jest celem samym w sobie.
Celem jest nauczenie dfoni reagowania w sposob bezpieczny i skuteczny.

NF podchodzi do tego naukowo
kontrola strukturalna
minimalizacja ryzyka
maksymalizacja stabilno$ci.

To idealne potgczenie z biomechanikg Lethwei.



ROZDZIAL 20

L OKIEC W LETHWEI — ROZNICE WZGLEDEM MUAY THAI
tokcie w Lethwei sg uzywane inaczej niz w Muay Thai.

W Muay Thai tokcie sg narzedziem cietym i punktujgcym.

W Lethwei tokcie sg narzedziem do przetamywania przestrzeni.
S3 krotsze

bardziej agresywne

czesto tgczone z glowg

i wyprowadzane z minimalnej trajektorii.

Czesto uzywa sie ich podczas wbiegania lub skracania dystansu, dlatego muszg by¢ stabilne
strukturalnie.
tokcie birmanskie sg mniej ,estetyczne”, a bardziej funkcjonalne.

tokcie nie sg uzywane jako pojedyncza technika, ale jako element wejscia.
tokie¢

gtowa

bark

kolano

dopychanie

praca stopg

wszystko dzieje sie naraz.

To wymaga szybkiej decyzji i stabilnej percepciji.
Idealnie pasuje do CFPP, gdzie decyduje mikroczas, a nie plan ,z gory”.



ROZDZIAL 21

KOPNIECIA W LETHWEI — PROSTE, OSTRE | SKUTECZNE

Kopniecia w Lethwei nie sg tak rozbudowane jak w Muay Thai.
Nie ma tu duzej liczby wariantéw, nie ma zamaszystej techniki rotacyjne;.
Ale sg potezne i funkcjonalne.

Najczesciej uzywane sg
kopniecia boczne

kopniecia na udo

kopniecia frontalne

krotkie ,wejscia” piszczelem.

Cechg charakterystyczng jest prosta biomechanika.

Zawodnik nie marnuje energii na ozdobniki.

Nie generuje duzej rotacji bioder jak w MT.

Kopniecie ma skroci¢ dystans, zatrzymac przeciwnika lub ustawi¢ wejscie na tokie¢ albo gtowe.

Kopniecia w Lethwei sg tez elementem przerywania presji.
Wyrzuca sie noge w krétkim, ostrym ruchu, aby zniecheci¢ przeciwnika do wejscia.

Dla NF to idealne potgczenie.
Kopniecia sg nosnikami mikroczasu, a nie gtéwng technikg ofensywna.
Ich rolg jest zarzgdzanie rytmem walki.



ROZDZIAL 22

KOLANA | PRZEBICIA

Kolana w Lethwei sg uzywane gtéwnie w sytuacjach, gdzie dystans jest ekstremalnie krotki.
Jednak ich biomechanika rézni sie od Muay Thai.

W MT kolana sg czesto ,wyciggane” i kierowane do gory.

W Lethwei kolana sg bardziej ,pchane”, kierowane do przodu.

Ich celem jest przesuniecie przeciwnika, przerwanie jego réwnowagi lub przygotowanie wejscia
z gtowa.

.Przebicie” to ruch, w ktérym zawodnik wbija kolano w przeciwnika jednocze$nie przesuwajgc
jego ciezar ciata.

To atak fizyczny i taktyczny w jednym.

Przebicie ma w swojej naturze element przetamania.

Stabilna praca bioder jest tutaj kluczowa.
Bez niej kolano przestaje by¢ skuteczne.

NCA opisuje to jako synergie strukturalna.
Kolano w Lethwei nie jest ruchem oderwanym od catego ciata.
To ruch petnego systemu.

ROZDZIAL 23

UDERZENIA GLOWA: WEJSCIE, TIMING | BEZPIECZENSTWO
Uderzenia glowg sg skuteczne tylko wtedy, gdy sg wykonywane z petng kontrolg struktury.

Najwazniejsze elementy
stabilna szyja

krotka trajektoria

biodra w ruchu

kontakt czotem, nie twarzg
kontrola dystansu

ostona wolng reka.

Wchodzenie gtowg nie polega na wysuwaniu gtowy do przodu.
Polega na wejsciu catego ciata w odpowiednim momencie.



Najczesciej zawodnik uzywa gtowy po
przetamaniu gardy

wejsciu fokciem

klinczu

kontrze po niecelnym ciosie przeciwnika.

Timing jest kluczowy.
Uderzenie glowg nie moze by¢ wystane z daleka.
To zawsze akcja z potdystansu.

Pod wzgledem bezpieczenstwa gtowa jest narzedziem, ale tez obszarem narazonym na
kontuzje.

Dlatego NF traktuje trening gtowy jako element strukturalny i percepcyjny.

Celem nie jest chaos, ale bezpieczna, swiadoma decyzja.

ROZDZIAL 24

OBRONA W LETHWEI — OSLONA BIRMANSKA, UNIKI, POSLIZGI

Obrona w Lethwei rézni sie od tej w boksie i Muay Thai.

Nie mozna stosowac zbyt szerokich unikow, bo walka odbywa sie na krotkim dystansie.
Nie mozna opiera¢ sie tylko na bloku, bo ciosy sg gotg piescia.

Nie mozna cofa¢ sie za czesto, bo przeciwnik od razu przejmie przestrzeh.

Dlatego uzywa sie innych form obrony
krétkie poslizgi

minimalne zejscia

ostona birmanska

praca barkiem

kontrola nadgarstkéw

kontakt biodrem lub barkiem.

Ostona birmanska polega na ustawieniu przedramion i tokci tak, aby zmniejszy¢ ryzyko
uszkodzenia dtoni i twarzy.
Ciosy przechodzg wtedy po powierzchni kosci, zamiast trafia¢ czysto.

Uniki sg krotkie.
Zawodnik nie traci pozycji ani balansu.
Ruchy majg kilka centymetréw, nie kilkadziesiat.

W NF takie zachowania sg kluczowe.
To ruchy mikroczasowe, oparte na decyzjach, nie na sztywnych schematach.



ROZDZIAL 25

KLINCZ LETHWEI — CHAOTYCZNY, CIEZKI | SKUTECZNY

Klincz w Lethwei nie przypomina technicznego klinczu Muay Thai.
Jest bardziej prymitywny, bardziej brutalny i bardziej chaotyczny, ale niezwykle skuteczny.

Najwazniejsze cechy klinczu birmanskiego
brak dtugiego ,trzymania” przeciwnika
klincz jako przejscie, nie pozycja

praca barkiem

uderzenia glowa

krotkie tokcie

kolana ,pchane”, a nie wyciggane

ciggte zmiany kierunku

przesuwanie przeciwnika.

Klincz jest miejscem, w ktérym ryzyko kontuzji jest wysokie, ale tez miejscem, gdzie tworzy sie
przewaga strukturalna.

W Lethwei klincz jest krotkim momentem decyzyjnym.
Zawodnik nie buduje pozyciji.
On wchodzi, uderza, przepycha i wychodzi.

Dlatego klincz jest doskonatym Srodowiskiem do treningu CFPP.
Decyzje muszg by¢ natychmiastowe.

Napiecie musi by¢ kontrolowane.

Pozycja musi by¢ stabilna.
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ATAK PO PRZERWIE | RESTART PRESJI

W Lethwei restart walki nie jest neutralnym momentem.
To nie jest chwila na ztapanie oddechu, ustawienie gardy czy odbudowanie dystansu.
To moment o ogromnym znaczeniu taktycznym.

Po przerwie zawodnik musi wej$¢ od razu.
Bez rozgrzewki, bez wprowadzenia, bez budowania rytmu.
Dlatego restart presiji jest jednym z najwazniejszych elementow walki.

Zawodnik, ktory potrafi btyskawicznie ustawi¢ tempo po wznowieniu, zdobywa przewage.
Wchodzi szybciej w potdystans

narzuca rytm

zabiera przestrzen

i wymusza reakcje przeciwnika.

Restart pres;ji to test NCA w czystej formie.
Ukfad nerwowy musi przej$¢ ze stanu niskiego NL do petnego CL w sekunde.
Tylko zawodnik z mocnym CFPP potrafi zrobi¢ to ptynnie.

Trening tego elementu jest fundamentem NCTP dla Lethwei.
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KONTRY W LETHWEI — INNA LOGIKA NIZ W SPORTACH RINGOWYCH

Kontratak w Lethwei rézni sie od kontr w boksie lub Muay Thai.
Nie jest to odpowiedzZ na czysty btad przeciwnika.
Jest to reakcja na jego presje.

W boksie kontruje sie otwarcie techniczne.
W Muay Thai kontruje sie rytm i linie.
W Lethwei kontruje sie wejscie przeciwnika.

Najczestsze kontry

poslizg i wejscie fokciem

zejscie i wejscie z gtowg

przebicie kolanem po kroku w przdd przeciwnika
krétki hak gotg piescia

przesuniecie barkiem i koniec kombinacji gtowa.

Kontry sg krétkie, ostre i niezwykle bolesne.
Nie wyprowadza sie dtugich, ztozonych sekwencji.
Celem jest natychmiastowe zatrzymanie przeciwnika i odbudowanie presiji.

W NF takie sytuacje to typowy CFPP.
Bfad przeciwnika nie jest ,waznym” sygnatem.
Sygnatem jest zamiar.
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ARCHETYPY WOJOWNIKOW LETHWEI

W Lethwei mozna wyrdznic kilka typéw styléw walki, cho¢ wszyscy funkcjonujg w podobnym
rytmie chaosu.

Najczesciej spotykane archetypy

wojownik presji

wojownik kontrujgcy pétdystans

wojownik tokcia i glowy

wojownik mobilny

wojownik defensywny z ostrg kontrg
wojownik przebicia i fizycznego przetamania.

Kazdy archetyp ma swoje mocne i stabe strony.

Wojownik presji wygrywa tempem i agresja.

Wojownik kontrujgcy wygrywa mikroczasem.

Wojownik mobilny wygrywa katem.

Wojownik tokcia i gtowy wygrywa kontaktem.

Wojownik defensywny wygrywa réwnowagg i timingiem.

W NCA méwimy o tym jako o réznych konfiguracjach
NL

ML

CL

i CFPP.

Kazdy styl wymaga innych obcigzen i innego planu NCTP.



ROZDZIAL 29

PRESJA JAKO GLOWNA BRON

Presja w Lethwei nie jest dodatkiem.
To nie jest narzedzie, ktére mozna ,wtgczy¢” lub ,wytgczyé”.

To fundament walki.

Presja w Lethwei dziata wielowarstwowo
zabiera przestrzen

niszczy rytm przeciwnika

zmienia kat

niszczy percepcje

podnosi jego napiecie

zamyka jego mozliwosci decyzyjne.

Presja nie polega na biegu do przodu.
Polega na inteligentnym skracaniu dystansu i wymuszaniu reakcji.

Najlepszy wojownik Lethwei to ten, ktéry kontroluje presje bez chaosu.

To doktadnie to, co opisuje NCA
presja strukturalna

presja czasowa

presja percepcyjna.

Gdy presja jest jasna i Swiadoma, przeciwnik ,gasnie”.
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KONTROLA PRZESTRZENI (INNE ZASADY NIZ W BOKSIE | MUAY THAI)

Kontrola przestrzeni w Lethwei jest bardziej agresywna i mniej geometryczna niz w boksie.
W boksie przestrzen zarzgdza sie katem, linig i ruchem.

W Muay Thai zarzgdza sie dystansem i wejsciem.

W Lethwei zarzgdza sie zabraniem przeciwnikowi miejsca.

Nie ma tutaj odchodzenia na duze kota.
Nie ma pracy na duzym dystansie.
Walka toczy sie w promieniu jednego lub dwéch krokow.

Zawodnik musi umieé znalez¢ sie tak blisko, by grozi¢ uderzeniem gtowa, tokciem lub kolanem.
A zarazem na tyle daleko, by widzie¢ zamiar przeciwnika.

Dlatego kontrola przestrzeni jest nastawiona na
minimalne zmiany kata

wejscia barkiem

wpychanie klatkg

kontrole bioder

przesuwanie przeciwnika jednym krokiem.

W NF kontrola przestrzeni jest jednym z filaréw mikroczasu.
W Lethwei staje sie to widoczne jak nigdzie indziej.
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CZASOWKI | MIKROCZAS LETHWEI

Mikroczas w Lethwei jest bardziej wymagajgcy niz w boksie czy Muay Thai.
Nie chodzi o szybkosc fizyczng, ale o zdolnos¢ podejmowania decyzji w chaosie.

W boksie akcje sg czyste i mozliwe do przewidzenia.

W Muay Thai rytm jest wyrazny i stabilny.

W Lethwei rytm jest nieprzewidywalny, a akcje przerywane przerwami, restartami i wejsciami z
gtowa.

Dlatego zawodnik musi rozwija¢ mikroczas jako
zdolnos¢ widzenia intencji przeciwnika
zdolno$¢ rozpoznania ruchu bioder

zdolno$¢ interpretacji ciezaru ciata

zdolnos¢ stabilizacji decyzji mimo bolu i presji.

Czasowki w Lethwei nie majg statej struktury.
Cios moze wejs¢ z wolnego rytmu, z nagtego biegu, z klinczu, z pétdystansu, z chaosu.
To wymusza nieustanng czujnosc¢.

W NF mikroczas jest fundamentem CFPP.
To wtasnie on decyduje o tym, czy zawodnik zdgzy uzyc tokcia, glowy, kolana lub kontrujgcej
prawej reki.
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UDERZENIA GLOWA JAKO NARZEDZIE ,DOMYKANIA KOMBINACJI”

Uderzenia gtowg nie sg pojedyncza technika.
Nie stuzg do rozpoczynania akgciji.
Stuzg do jej domykania.

Idealne momenty to

po wejsciu tokciem

po minieciu gardy

po skontrowaniu hakow

po przepchnieciu przeciwnika barkiem
po skroceniu dystansu do minimum.

Uderzenie gtowg petni funkcje
finalizacji akcji

przetamania dystansu
uszkodzenia przeciwnika
wytrgcenia go z rownowagi.

W technice birmanskiej glowa jest traktowana jak bron bliskiego kontaktu.
Tak samo jak tokie¢ i bark.

Z punktu widzenia NCA to czysta decyzja CFPP.
Nie ma czasu na analize.
Jest tylko sygnat, intencja i ruch.



ROZDZIAL 33

WALKA W RYTMIE ,0D PRZERWY DO PRZERWY”

Jedng z najwazniejszych réznic miedzy Lethwei a innymi sportami jest to, ze walka nie toczy sie
w jednej ciggtej dynamice.
Rozgrywa sie w segmentach.

Segment pomiedzy przerwami jest mini-walka.
Zawodnik musi wejs¢, narzuci¢ tempo, przejgc przestrzen, wykonac akcje i przezy¢ presje
przeciwnika — wszystko w krotkim czasie.

Miedzy przerwami intensywnosc jest wysoka, a akcje geste.
Kazdy restart jest jak poczatek nowej rundy, ale z petng swiadomoscig poprzedniej wymiany.

Dlatego walka ,od przerwy do przerwy” wymaga
kontroli oddechu

czystosci percepciji

minimalizacji napiecia

zdolnosci szybkiej regeneracji mentalne;.

NCTP trenuje to poprzez krotkie scenariusze o wysokiej intensywnosci.
To jeden z najwazniejszych elementéw przygotowania Lethwei.
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ZMIANA PLANU W CHAOSIE

Lethwei nie pozwala na prowadzenie statycznego, jednego planu walki.
Zbyt wiele rzeczy zmienia sie zbyt szybko.

Przeciwnik moze

skracac¢ dystans

biega¢ do przodu

uzywac gtowy

podnosi¢ tempo

wprowadzac tokcie

zmieniaé pozycje

wejs¢ w klincz

uderzy¢ w chaosie.

Zawodnik musi umieé zmienia¢ plan w czasie rzeczywistym.

Nie moze liczy¢, ze jego ,plan A” wystarczy.
Plan B i C muszg by¢ gotowe w gtowie, a nie na kartce.

To wymaga elastycznego mikroczasu.
Zawodnik musi widzie¢ sygnaty i podejmowa¢ decyzje natychmiast.

W NF nazywamy to umiejetnoscig reorganizacji percepcji.
To jeden z najwazniejszych elementéw CFPP.
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ZDOLNOSC PRZETRWANIA A INTELIGENCJA WALKI

Wielu obserwatorom wydaje sie, ze Lethwei to ,twarda” dyscyplina, gdzie wygrywa ten, ktory
wytrzyma wiecej bolu.
To mit.

Prawda jest bardziej ztozona.
Twardosc jest wazna.
Ale zdolnos$¢ przetrwania wynika w duzej mierze z inteligencji walki.

Zawodnik, ktéry ma dobrg percepcje, nie musi przyjmowacé niepotrzebnych ciosow.
Zawodnik, ktéry ma dobry balans, nie traci rownowagi.

Zawodnik, ktéry rozumie presje, nie daje sie zamknac.

Zawodnik, ktéry ma mikroczas, widzi intencje przeciwnika zanim ta zamieni sie w ruch.

W Lethwei ,wytrzymatos¢” to czesto pochodna dobrej decyzji.
NCA mowi o tym wprost.

Dobra percepcja redukuje chaos.

Dobre decyzje redukujg presje.

Dobra struktura redukuje ryzyko.

To nie jest tylko walka sity i bélu.
To jest walka percepciji i decyzji.
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RECE GOLE — BIOMECHANIKA UDERZEN

Gota piesé wymusza zupetnie inng biomechanike niz rekawica bokserska.
Kazdy szczegdt decyduje o skutecznosci i bezpieczenstwie.

Najwazniejsze elementy uderzenia gotg dtonig
dtorh zamknieta bez zbednego napiecia
kontakt na dwéch kostkach srodkowych
nadgarstek w petnej stabilizacji

tokie¢ w jednej linii z barkiem

rotacja bioder krotka i agresywna

brak przeprostowania.

W Lethwei uderzenie musi by¢ zwarte i precyzyjne.
Przestrzelony cios boli bardziej wykonujgcego niz trafionego.



Gota piesé ma mniejszg powierzchnie, dlatego penetracja tkanek jest wieksza.
To zwieksza skutecznosé, ale zmniejsza margines btedu.

NeuroFight traktuje uderzenia gotg dtonig jako test stabilnosci strukturalnej.
Dfon, nadgarstek, tokie¢ i bark muszg by¢ zsynchronizowane.

To nie jest kwestia sity.

To kwestia struktury.



ROZDZIAL 37

STABILNOSC NADGARSTKA | LOKCIA

W Lethwei nadgarstek jest najbardziej narazonym na kontuzje elementem.
W boksie rekawice amortyzujg uderzenie i stabilizujg nadgarstek.
Tu takiej ochrony nie ma.

Dlatego stabilno$¢ musi by¢ wypracowana w treningu.

Nadgarstek jest stabilny wtedy, gdy
dtor zamknieta jest w naturalnej linii
przedramie pracuje w osi

tokie¢ nie ucieka na boki

topatki sg aktywne

tokcie nie sg zbyt szeroko.

tokie¢ petni role ,drzwi” dla catego uderzenia.
Jezeli sie otworzy, sita idzie na boki, a nie w cel.
Jedli jest w jednej linii z barkiem, sita jest liniowa i stabilna.

Cwiczenia

uderzenia gotg dtonig w pitke lekarskg
stabilizacja nadgarstka w izometrii
uderzenia krotkie o Sciane

rotacje przedramienia pod obcigzeniem
powolne ciosy z kontrolg trajektorii.

To jest klasyczna praca strukturalna w NCA.
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TWARDOSC PISZCZELI | KOSCI DLONI

Hartowanie w Lethwei ma swdj wtasny charakter.
Nie polega na destrukcji kosci.
Polega na adaptaciji tkanek i uktadu nerwowego.

Kosci dtoni i piszczeli stajg sie twardsze przez
czeste mikrouderzenia

adaptacje okostnej

adaptacje bolowg

wzmachianie sciegien i wiezadet
przeniesienie sity w linii proste;j.

Najczestsze narzedzia

praca na drewnianych palach

krotkie uderzenia w worki o réznych twardo$ciach
wbicie piszczeli w opone

uderzenia dionig w zwiniety recznik na scianie
¢éwiczenia stabilizacyjne.

Tu wchodzi NeuroFight.

NF nie uczy ,niszczenia” kosci.
NF uczy adaptaciji struktury.

To duza réznica.

W NF hartowanie jest progresjg
niska intensywnos¢

Sredni kontakt

wysoki kontakt

kontakt twardy.

Dzieki temu kosci adaptujg sie bez ryzyka degeneracii.
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TRENING SZYI | GORNEJ CZESCI TULOWIA

Szyja w Lethwei jest kluczowa.
Bez stabilnej szyi

nie ma uderzen gtowg

nie ma kontroli klinczu

nie ma absorpcji cioséw

nie ma rownowagi przy kontakcie.

Silna szyja chroni mozg poprzez stabilizacje ruchu gtowy.
Ogranicza gwattowne rotacje, ktére sg niebezpieczne neurologicznie.

Najwazniejsze elementy treningu szyi

izometrie we wszystkich kierunkach

przepychanie gtowag w klinczu

ciggniecia gumami

ruchy krotkie i kontrolowane

podstawowa praca sitowa w gérnej czesci plecéw.

Gorna czes$c¢ tutowia musi by¢ stabilna.
topatki musza by¢ aktywne.

Praca barkiem nie moze by¢ chaotyczna.
Tutdw musi pracowac jako amortyzator.

NeuroFight opisuje to jako stabilnos¢ strukturalng.
Bez jej zawodnik nie jest bezpieczny.
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PRACA IZOMETRYCZNA | ANTYROTACYJNA

W Lethwei praca izometryczna jest jednym z najwazniejszych elementéw przygotowania
fizycznego.

Dlaczego?
Bo wiekszos¢ sytuacji walki wymaga stabilnosci w kontakcie.

Uderzenia gtowg

tokcie

klincz

przepychanie barkiem

silne wejscia

praca w pétdystansie

to wszystko sg sytuacje izometryczne.

Izometria wzmacnia

szyje

barki

core

miednice

biodra

i zwieksza odpornos¢ na presje.

Praca antyrotacyjna jest réwnie wazna, bo przeciwnik czesto prébuje ,ztamaé 0$” zawodnika
poprzez ciggniecie, przepychanie lub zmiane kata.
Antyrotacja chroni réwnowage i zmniejsza ryzyko kontuz;ji.

Cwiczenia antyrotacyjne

utrzymanie postawy przy ciggnieciu gumg
utrzymanie balansu z naciskiem partnera
stabilizacja tutowia przy kontakcie bark w bark.

W NCA to element ML — strukturalna odpornos¢ pod presja.
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MOBILNOSC POD PRESJA

Mobilno$¢ w Lethwei r6zni sie od mobilnosci w boksie czy Muay Thai.

Nie chodzi o duze zakresy ruchu.

Chodzi o mikro-mobilnosé, czyli zdolno$¢ wykonywania krétkich przesunieé bez utraty pres;ji i
balansu.

Najwazniejsze elementy mobilnosci w Lethwei
krétkie zejscia z linii

minimalne rotacje bioder

mikro-kroki pod naporem

niskie zejscia pod tokcie

przesuniecie ciezaru bez cofania sie
ptynno$¢ miedzy wejsciem a wyjsciem.

Mobility Lethwei to mobilnosé funkcjonalna, a nie estetyczna.
Zawodnik musi umieé poruszac¢ sie w ciasnej przestrzeni i pod naciskiem przeciwnika.

NeuroFight ujmuje to jako
mobilnos¢ percepcyjng
mobilnos¢ strukturalng
mobilnos¢ decyzyjna.

Wszystkie trzy muszg dziata¢ razem.
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ODPORNOSC NA BOL

Odpornos¢ na bol w Lethwei jest bardziej ztozona niz ,twardos¢”.
Nie chodzi o to, zeby nie czu¢ bélu.
Chodzi o to, zeby bdél nie blokowat decyz;ji.

Bol wywotuje napiecie.
Napiecie zaburza percepcje.
Percepcja zaburza mikroczas.
Mikroczas zaburza decyzje.
Decyzja zaburza technike.
Technika zaburza wynik.

Zawodnik musi wiec rozwija¢ odpornosé na bol jako cze$¢ odpornosci percepcyjnej.

Elementy tej odpornosci

adaptacja sensoryczna

kontrola oddechu

utrzymanie balansu pod naciskiem

robienie mikro-ruchéw mimo bélu

nauka przyjmowania ciosow w linii struktury.

To wiasnie opisuje NCA.
Odpornosé na bal nie jest tylko fizyczna.
Jest neurologiczna i decyzyjna.
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HARTOWANIE GOLYCH PIESCI

Hartowanie dfoni w Lethwei to proces dtugofalowy.
Nie chodzi o brutalne uderzanie w twarde powierzchnie.
Chodzi o adaptacje kosci i tkanek bez ryzyka degeneraciji.

Podstawowe zasady

zaczyna sie od bardzo miekkich powierzchni
technika jest wazniejsza niz sita

kontakt musi by¢ liniowy i czysty

nie wolno dopuszczac¢ do bolu ostrego
progresja musi by¢ powolna i systematyczna.

Najczestsze narzedzia

wybicia dfoni na reczniku

pchanie dtonig ciezkiej pitki

uderzenia w worek o zmiennej twardosci

praca na drewnianym filarze, ale dopiero po solidnej adaptacji.

Hartowanie dtoni jest czescig przygotowania strukturalnego.
W NF to warstwa ML i NL — adaptacja uktadu nerwowego do kontaktu.

Najwazniejsza zasada
najpierw stabilnos$¢
potem technika
dopiero potem sita.
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HARTOWANIE CZOLA | BOKOW GLOWY

W Lethwei gtowa jest narzedziem ofensywnym i defensywnym.
Trzeba wiec przygotowac jg do kontaktu.

Hartowanie czofa nie polega na ,rozbijaniu” go.
Polega na adaptacji nerwowej i strukturalnej.

Bezpieczne formy hartowania

przetaczanie pitki lekarskiej po czole

delikatne naciski partnera

krotkie izometryczne wypchniecia gtowg
kontrolowane uderzenia gtowg w poduszke
kontakt gtowg w klinczu w warunkach ruchowych.

Najwazniejsze jest wzmacnianie szyi.
Bez stabilnej szyi hartowanie gtowy nie ma sensu.

Boki gtowy hartuje sie inaczej
kontakt barkiem

kontakt przedramieniem
kontakt z fokciem w rotaciji
przepychanie w klinczu.

W NF hartowanie gtowy jest czescig pracy strukturalnej i percepcyjne;.
Nie chodzi o destrukcje.
Chodzi o adaptacje.
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UDERZENIA GLOWA A PERCEPCJA

Uderzenia gtowag wptywajg na percepcje w sposob unikalny.
Przestrzen jest mniejsza.

Ruchy sg szybsze.

Katy zmieniajg sie natychmiast.

Kontakt jest duzo blizej oczu niz przy uderzeniach reka.

Dlatego zawodnik musi nauczy¢ sie obserwowac przeciwnika w ekstremalnie matej odlegtosci.

To oznacza

patrzenie peryferyjne

czytanie barkow

czytanie bioder

czucie ciezaru przeciwnika

rozpoznawanie intencji na utamek sekundy przed ruchem.

Uderzenia glowg uczg zawodnika percepcji krotko-dystansowej.
To percepcja, ktorg wiekszos¢ dyscyplin nie rozwija.

W NF jest to cze$¢ zaawansowanego CFPP
czytanie zamiaru z minimalnego sygnatu
btyskawiczne reorganizowanie percepcji
decydowanie w mikroprzestrzeni.

Dlatego Lethwei jest idealnym $rodowiskiem do rozwoju mikroczasu.



ROZDZIAL 46

PRACA NA TWARDYCH POWIERZCHNIACH

W tradycji Lethwei trenuje sie na powierzchniach duzo twardszych niz w innych sportach.
Praca na twardych powierzchniach ma jednak swoje zasady i nie polega na brutalnym
uderzaniu.

Bezpieczne formy

przetaczanie piszczeli po krawedzi drewna

praca dtoni na drewnianym stupie na bardzo niskiej intensywnosci
naciski zamiast uderzen

delikatne, powtarzalne mikrokontakty

¢éwiczenia stabilizacyjne z oporem.

Celem nie jest uszkodzenie kosci.
Celem jest adaptacja okostnej, tkanek i uktadu nerwowego.
Adaptacja zachodzi tylko wtedy, gdy bodziec jest czesty, lekki i bezpieczny.

NF podchodzi do twardych powierzchni selektywnie.
To narzedzie, a nie fundament.

Najpierw technika i stabilnos¢.

Potem kontakt.

Dopiero w ostatniej fazie — kontakt twardy.
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AKLIMATYZACJA DO BOLU | PRESJI

Aklimatyzacja do bélu w Lethwei nie polega na ,wytaczaniu” bélu.
To proces, ktéry ma nauczyé zawodnika funkcjonowania pomimo bélu, bez utraty percepciji.

Zawodnik uczy sie

oddychac¢ mimo presji

zmniejszac napiecie po kontakcie
zachowywac balans mimo boélu
podejmowac decyzje mimo dyskomfortu
kontrolowac emocje i frustracje.

Najwazniejsza zasada
bdl nie moze zatrzymacé decyziji.

W NF moéwimy o tym jako o stabilizacji CFPP pod obcigzeniem.
To kompetencja neurologiczna, a nie fizyczna.

Aklimatyzacja nie polega na zadawaniu sobie bodlu.

Polega na adaptacji percepciji.
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MENTALNOSC WOJOWNIKA LETHWEI

Mentalnos¢ Lethwei jest unikalna.

Nie chodzi o agresije.

Nie chodzi o ,szalenstwo”.

Chodzi o akceptacje ryzyka i spokéj w chaosie.

W kulturze birmanskiej walka jest testem charakteru.
Wazne jest to, czy zawodnik

nie cofa sie bez powodu

utrzymuje presje

kontroluje chaos

nie poddaje sie bolowi

pozostaje obecny w kazdej akciji.

To mentalno$¢, ktoéra pasuje do NF.

W NF spokoj jest podstawg decyz;ji.

Zawodnik, ktéry walczy ze strachu, reaguje wolniej.
Zawodnik, ktory walczy ze spokojem, decyduje szybciej.

Lethwei uczy, ze sita psychiczna to nie agresja.
To zdolnos¢ panowania nad soba.
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NAJWAZNIEJSZE CECHY MENTALNE WOJOWNIKA LETHWEI | ICH ROZWOJ

Najwazniejsze cechy mentalne w Lethwei to
odpornosc¢ na presje

spokdj decyzyjny

zdolnos¢ widzenia chaosu

odwaga wejscia

szacunek do przeciwnika

nieustepliwos$c¢ strukturalna.

Kazda z nich mozna rozwijac.

Odpornosé na presje
scenariusze wysokiego CL
praca w poétdystansie
sparingi krotkie i intensywne.

Spokéj decyzyjny

shadowboxing wolny i kontrolowany
praca oddechowa

analiza ruchu przeciwnika.

Zdolnos¢ widzenia chaosu

scenariusze zmienne

praca w klinczu

trening z przeciwnikiem o wyzszym tempie.

Odwaga wejscia

praca na bliski dystans
trening tokci i glowy
¢wiczenia przetamania presji.

NeuroFight porzadkuje te cechy w logice NCA i CFPP, co tworzy systemowy rozwoj
mentalnosci.
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DLACZEGO NCA IDEALNIE OPISUJE LETHWEI

Lethwei to dyscyplina, w ktérej
chaos jest staty

boélu jest duzo

przestrzen jest mata

kontakt jest bliski

decyzje sg natychmiastowe

a presja jest fundamentalna.

To $rodowisko, ktore przenosi zawodnika do skrajnej strefy NL i CL.
A jednoczeénie wymaga od niego stabilnego CFPP.

NCA opisuje proces walki na trzech poziomach
strukturalnym

percepcyjnym

decyzyjnym.

Lethwei jest ich idealnym testem.

W tej dyscyplinie nie da sie ukry¢ stabosci strukturalnej.
Nie da sie ukry¢ stabej percepciji.

Nie da sie ukry¢ przecigzenia decyzyjnego.

NCA daje narzedzia, ktére ttumacza te dyscypline lepiej niz jakikolwiek klasyczny system.
To dlatego NF i Lethwei sg tak kompatybilne.



ROZDZIAL 51

MIKROCZAS W CHAOSIE

Mikroczas w Lethwei nie jest dodatkiem do techniki.
Jest fundamentem.
Bez mikroczasu nie da sie stosowac fokci, gtowy ani krétkich kontr w pétdystansie.

W Lethwei chaos jest staty.

Akcje przechodzg jedna w druga.

Ciosy mogg przyjs¢ z niskiego rytmu lub nagtego biegu.
Zmiana kata moze by¢ minimalna, ale decydujgca.
Wejscie glowg wymaga wyczucia, a nie analizy.

Mikroczas to zdolnos$¢ zobaczenia intencji przeciwnika wtedy, gdy nie ma jeszcze ruchu.
To zdolnos¢ interpretacji barkdw, bioder, ciezaru ciata, spojrzenia i napiecia.
To zdolnos¢ tworzenia decyzji przed akcjg, a nie po akciji.

NeuroFight traktuje mikroczas jako rdzen CFPP.
Bez niego reszta nie dziata.

Lethwei wymaga mikroczasu na najwyzszym poziomie, poniewaz
kontakt jest bliski

przestrzen mata

czas na reakcje minimalny

a presja wysoka.

To czyni Lethwei idealnym srodowiskiem do testowania i budowania CFPP.
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CFPP JAKO FUNDAMENT WALKI W LETHWEI

CFPP, czyli ciggta funkcja przygotowania decyzyjnego, to pojecie stworzone w NeuroFight.
Opisuje stan, w ktorym zawodnik podejmuje decyzje ptynnie, bez napiecia i bez opdznien.

W Lethwei CFPP jest kluczem do wszystkiego
do wejscia

do przetamania

do kontr

do klinczu

do restartow

do utrzymania balansu

do absorpcji bolu.

CFPP dziata tylko wtedy, gdy uktad nerwowy znajduje sie w stanie gotowosci decyzyjne;j.
To stan, w ktérym percepcja jest czysta, a napiecie niskie.
Lethwei stale probuje ten stan zniszczyé, dlatego zawodnik musi nauczy¢ sie go utrzymywac.

CFPP w Lethwei to

czytanie zamiaru przeciwnika
czytanie napiecia barkow
wyprzedzanie akc;ji
narzucanie przestrzeni
przetamywanie rytmu.

Tylko zawodnik z aktywnym CFPP moze walczy¢ swiadomie, a nie instynktownie.
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NCTP DLA ZAWODNIKA LETHWEI

NCTP to neurokognitywna droga treningowa.
Plan, ktéry prowadzi zawodnika przez
percepcje

technike

prace strukturalng

kontakt

presje

i decyzje.

NCTP w Lethwei musi uwzglednia¢ specyfike dyscypliny.

Etap 1 — biomechanika gotych piesci
stabilnos¢ dtoni

stabilnos¢ nadgarstka

stabilnos¢ tokcia.

Etap 2 — percepcja krétkiego dystansu
czytanie barkow i bioder

praca w poétdystansie

szybkie odczyty zamiaru.

Etap 3 — tokcie, glowa, kolana
krotkie trajektorie

kontakt strukturalny
kontrolowane wejscia.

Etap 4 — presja i przestrzen
nauka zabierania przestrzeni
kontrola rytmu
przetamywanie wejsciem.

Etap 5 — sparingi decyzyjne
sytuacje krotkie i chaotyczne
symetria i asymetria
scenariusze kontaktowe.

Etap 6 — sparingi pres;ji i twarde

tylko z petng kontrolg struktury

tylko z aktywnym CFPP

tylko jako weryfikacja, nie budowa formy.



Taka Sciezka gwarantuje rozwéj bez degeneracii.
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JAK NEUROFIGHT UCZY WALKI W POLDYSTANSIE | PRESJI

Pétdystans w Lethwei to etap, w ktorym wiekszos$¢ walki sie rozgrywa.
W NF potdystans jest miejscem o najwiekszym znaczeniu decyzyjnym.

NeuroFight uczy pétdystansu poprzez
shadowboxing z intencjg kontaktu
przesuniecia bez utraty pozycji

prace barkiem

minimalne rotacje bioder

czytanie ciezaru przeciwnika
kontrole napiecia.

Potdystans wymaga

jasnej percepcji

braku paniki

umiejetnosci widzenia mikro-ruchow

i gotowoséci do wejscia z tokciem lub gtowa.

NF nadaje tym procesom strukture.
W NF potdystans to nie chaos.

To miejsce decyzji.

To miejsce przewagi.

Dla zawodnika Lethwei jest to fundamentalna umiejetnosc.
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SHADOWBOXING POD LETHWEI

Shadowboxing w Lethwei r6zni sie od klasycznego shadowboxingu.
Nie chodzi o ptynne kombinacje ani o ,tadng technike”.
Chodzi o przygotowanie percepciji i struktury pod kontakt.

Najwazniejsze elementy shadowboxingu Lethwei
krotkie trajektorie rgk

praca barkiem i biodrem

wejscia z gtowg (bez kontaktu)

zmiany kata o kilka centymetréw

kontrola tutowia

przenoszenie ciezaru

rytm od przerwy do przerwy.

Shadowboxing musi odzwierciedla¢ sytuacje realne
wejscie po restarcie

zabranie przestrzeni jednym krokiem

poprawianie balansu po kontakcie

uderzenia krotkie i agresywne.

Shadowboxing Lethwei w NF jest narzedziem rozwijajgcym CFPP.
Nie jest to ,rozgrzewka”.
To przygotowanie do walki decyzyjnej.
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SCENARIUSZE DECYZYJNE W LETHWEI

Scenariusze decyzyjne sg fundamentem treningu NeuroFight.
W Lethwei ich rola jest jeszcze wigksza, bo chaos walki jest ekstremalny.

Scenariusz decyzyjny to krétka sekwencja, w ktérej zawodnik trenuje jeden mikroproces walki,
na przyktad

wejscie w potdystans

kontre po poslizgu

odpowiedz na presje

wyjscie z klinczu i natychmiastowe wejscie

przejscie od blokady do tokcia

domkniecie akcji glowa.

Najwazniejsze zasady scenariuszy
krétko

jasno

powtarzalnie

z narastajgcg presja

z zachowaniem balansu

z poprawg decyzji, nie techniki.

Scenariusz buduje

mikroczas

percepcije

refleks decyzyjny

zdolnos¢ reorganizacji w chaosie.

W Lethwei scenariusze sg niezbedne, aby nauczy¢ zawodnika
kiedy wejsé

kiedy skrocic

kiedy przepchngc¢

kiedy uzy¢ tokcia

kiedy uzy¢ gtowy

kiedy zrobi¢ poslizg.

Bez scenariuszy zawodnik wchodzi w chaos bez narzedzi.
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INTEGRACJA £LOKCI, GLOWY | PRESJI W NCA

tokcie, gtowa i presja to trzon walki Lethwei.
Sg skuteczne tylko wtedy, gdy dziatajg w jednym systemie, a nie jako osobne techniki.

Integracja polega na

czytaniu intencji przeciwnika
zabieraniu przestrzeni

wejsciu jednym krokiem
kontaktowym ruchu barkiem
uzyciu tokcia w tym samym rytmie
domknigciu akcji gtowa.

Te techniki dziatajg jak tancuch.
Jeden element aktywuje drugi.
tokie¢ przygotowuje gtowe.
Gtowa przygotowuije bark.
Bark przygotowuje kolano.

W NCA opisujemy to jako zszywanie decyzji w jednym cyklu CFPP.
Zawodnik nie patrzy na technike.

Zawodnik patrzy na sytuacje.

Zawodnik widzi okno i wchodzi.

To wiasnie tworzy unikalny styl Lethwei.
Nie ma tu miejsca na ,wyczekiwanie”.
Sa mikrookna, ktére trzeba wykorzystaé.
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TRENING POCZATKUJACEGO W LETHWEI

Trening poczatkujgcego musi budowac fundamenty, a nie techniki zaawansowane.
Najwazniejsze sg cztery elementy

pozycja

balans

stabilnos¢ dtoni i nadgarstkéw

percepcja krétkiego dystansu.

Poczatkujgcy musi poznac
ciosy gotg piescig

proste tokcie

proste kolana
podstawowe wejscia
krétkie poslizgi

prace barkiem.

Nie mozna od razu wprowadzac¢ uderzen gtowg ani intensywnej presji.
Ukfad nerwowy musi najpierw zbudowac stabilnosc.

Elementy treningu poczatkujgcego
shadowboxing wolny i techniczny
praca na miekkim worku

praca w parach o niskiej presji
proste scenariusze decyzyjne
izometrie szyi

stabilizacja fopatek.

NCTP na tym poziomie jest liniowe i spokojne.
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TRENING SREDNIOZAAWANSOWANEGO W LETHWEI

Sredniozaawansowany zawodnik ma juz podstawows strukture.
Teraz musi wejs¢ w kontakt, presje i scenariusze opisujgce rzeczywistos¢ Lethwei.

Najwazniejsze elementy

potdystans

prace barkiem

tokcie z rotacjg bioder

klincz krétkotrwaty

wejscia z glowg (bez petnego kontaktu)
mikroprzejscia z presja.

Zawodnik na tym etapie zaczyna fgczyc¢ technike z decyzjami.
To jest moment, w ktérym CFPP zaczyna dziata¢ swiadomie.

Trening $redniozaawansowanego obejmuje
scenariusze zmienne

praca z przeciwnikiem o wyzszym tempie
lekki chaos

wejscia po restarcie

praca z narastajgca presja.

NCTP przechodzi na faze progresywna.
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PLAN TRENINGOWY DLA ZAWODNIKA ZAAWANSOWANEGO

Zawodnik zaawansowany musi zintegrowac wszystkie elementy w jeden system.
To poziom, na ktorym technika znika, a pojawia sie czysta decyzja.

Najwazniejsze elementy planu zaawansowanego
sparingi decyzyjne wysokiego CL

scenariusze z uderzeniami gtowg

praca na bliskim kontakcie

praca na réznych twardosciach workow

klincz birmanski

wejscia rotacyjne tokciem

kontrola przestrzeni z minimalnym ruchem.

Plan tygodniowy

dzien percepciji i shadowboxingu
dzieh techniczny z pétdystansem
dzien pres;ji i wejs¢

dzieh scenariuszy wysokiego CL
dzien regeneracji NS

dzien sparingu

dzien lekki.

To plan, w ktérym system NCA dziata w petnym wymiarze
NL

ML

CL

mikroczas

balans

CFPP

i odpornosc¢ percepcyjna.
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SPARINGI LETHWEI — STRUKTURA, PRESJA | BEZPIECZENSTWO

Sparing w Lethwei nie moze wygladac¢ jak sparing bokserski czy Muay Thai.
Blisko$¢, chaos i obecnos¢ uderzen gtowa sprawiajg, ze nalezy zachowac inng logike.

Najwazniejsze zasady sparingu Lethwei
krotkie rundy o duzej intensywnosci
czeste restarty z petnym wejsciem
duzo pracy w potdystansie

przewaga scenariuszy nad chaosem
kontrola presiji

utrzymanie balansu

brak dtugiej walki na dystans.

Sparingi dzielg sie na trzy poziomy
sparingi percepcyjne

sparingi decyzyjne

sparingi presiji.

Sparing percepcyjny

niski poziom kontaktu

praca nad czytaniem barkow i bioder
duzo poslizgéw i matych katéw.

Sparing decyzyjny
jedna intencja na runde
np. ,reakcja na wejscie”, ,tokcie po skréceniu”, ,domkniecie glowg”.

Sparing pres;ji

duzy chaos

mata przestrzeh

duzo restartow

wyzsza intensywno$¢ CL

ale nadal z kontrolg bezpieczenstwa.

Petne sparingi twarde wykonuje sie rzadko.
Ich rolg jest tylko weryfikacja, nie budowanie formy.
To zgodne z filozofig NeuroFight.
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TRENING GLOWY — BEZPIECZNY, METODYCZNY | SKUTECZNY

Trening gtowy jest jednym z najbardziej kontrowersyjnych elementéw Lethwei, ale mozna go
prowadzi¢ madrze i bezpiecznie.

Trening gtowy nie polega na uderzaniu glowg o twarde rzeczy.
Polega na

adaptacji szyi

adaptacji percepcji krétkiej odlegtosci

kontroli balansu

kontroli napiecia

wyczuciu dystansu.

Najwazniejsze elementy treningowe

izometrie szyi

kontakt gtowg z partnerem bez uderzenia

wejscia gtowg na poduszke

scenariusze z domykaniem akcji gtowg

shadowboxing z intencjg uderzenh gtowg (bez kontaktu)
praca w klinczu z kontrolg.

W NF trening gtowy jest czescig struktury ML i percepciji CL.
Stuzy decyzji, nie agresiji.

Zawodnik musi nauczy¢ sie

kiedy wejsé

jak wejsé

i jak zabezpieczy¢ sie przed kontra.
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PRACA NA TARCZACH | WORKU W STYLU BIRMANSKIM

Trening tarcz w Lethwei r6zni sie od Muay Thai.
Nie chodzi o dtugie kombinacje ani o techniczne schematy.
Chodzi o przygotowanie do walki w chaosie.

Najwazniejsze elementy tarcz Lethwei
krotkie sekwencje

duzo skracania dystansu

tokcie na krotkiej trajektorii

wejscia glowg (w poduszke tarczownika)
praca barkiem i klinczem

przerwy i restarty

narastajgca presja.

Tarczownik musi symulowac
wchodzenie przeciwnika
zmiane kata

nacisk barkiem

potdystans

zrecznos$¢ w chaosie.

Praca na worku

rézne twardosci

rézne wysokosci

duzo pracy na bliskim dystansie

whbijanie cioséw bez przepuszczania energii
trening kontroli strukturalnej dtoni.

Worek w Lethwei stuzy do budowania odporno$ci i krotkiej dynamiki.
W NF to warstwa ML i CL.
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SCENARIUSZE WALKI — PELNE SYMULACJE LETHWEI

Scenariusze walki to najbardziej warto$ciowa forma treningu w Lethwei.
To nie sg zwykte zadania techniczne.
To petne, krotkie symulacije realnych sytuaciji.

Najczestsze scenariusze

wejscie po restarcie

presja po skréceniu dystansu

kontra po wejsciu przeciwnika

poslizg i tokiec

uderzenie gtowg po minieciu gardy
wyijscie z klinczu i natychmiastowy atak
wejscie barkiem i domkniecie kolanem
chaos przy linach

przetamanie po przepchnieciu.

Scenariusze majg trzy poziomy
czysta technika

technika pod presja

technika w chaosie.

NCTP wykorzystuje scenariusze jako klucz do budowy CFPP.
Dzieki nim zawodnik nie uczy sie techniki.
Uczy sie walki.
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PRACA PRZY LINACH W LETHWEI

Praca przy linach w Lethwei jest trudniejsza niz w boksie czy Muay Thai, poniewaz walka jest

bliska i agresywna.
Liny stajg sie elementem walki.

Najwazniejsze elementy pracy przy linach
pozycja niska

balans w osi

przesuniecie barkiem

praca biodrem

tokcie na krotkim dystansie

uderzenia gtowg w potklinczu

wyjscie pod katem, nie na wprost.

Liny nie sg miejscem obrony.
S3 miejscem wymiany.
Zawodnik musi tam przetrwac¢ presje i utrzymac¢ CFPP.

W NF praca przy linach jest elementem
scenariuszy presji

kontroli przestrzeni

utrzymywania balansu pod naciskiem.

To jeden z najlepszych testow strukturalnych dla zawodnika Lethwei.
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KLINCZ LETHWEI — STRUKTURA, CHAOS | FUNKCJA

Klincz w Lethwei rézni sie radykalnie od klinczu Muay Thai.
Nie polega na kontroli przeciwnika.
Polega na wywotaniu chaosu i natychmiastowym wykorzystaniu okien decyzyjnych.

Najwazniejsze elementy klinczu birmanskiego
kontakt barkiem

kontakt gtowag

krétkie fokcie

kolana na matej odlegtosci

przepychanie klatkg

przesuwanie biodrem

minimalne rotacje.

Klincz trwa krotko.

Najczesciej konczy sie uderzeniem gtowg lub tokciem.
Rzadko stuzy do punktowania.

Zawsze do przetamania.

NCA opisuje klincz jako moment wysokiego ML i CL.
To miejsce, gdzie CFPP musi dziata¢ natychmiast.
Nie ma czasu na analize, tylko na mikrodecyzje.
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WALKA PO PRZERWACH | RESTARTACH

Restart jest sercem Lethwei.
Oddziela segmenty walki i tworzy nowe okno decyzyjne.
Sposbb wejscia po restarcie decyduje o dynamice kolejnych sekund.

Po restarcie zawodnik musi
natychmiast zabrac przestrzen
skracac dystans jednym krokiem
narzucic rytm

wyprzedzi¢ zamiar przeciwnika
utrzymac balans.

Restart to test percepciji.
Zawodnik nie moze “wchodzi¢ w walke” — musi wejs¢ gotowy.

Trening restartow w NF
krotkie rundy 10-20 sekund
przerwy 5-10 sekund
wejscie od razu po gwizdku
presja od pierwszego kroku.

To buduje gotowos$¢ decyzyjng lepiej niz cokolwiek innego.
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TRENING W WARUNKACH EKSTREMALNYCH

Lethwei wymaga zdolnosci dziatania w warunkach, ktére w innych sportach sg rzadkie.
Ekstremalne warunki przygotowujg zawodnika na sytuacje chaosu.

Bezpieczne formy ekstremalnego treningu

mata przestrzen (2x2 m)

ciezkie warunki tlenowe (krotkie sprinty i kontakt)
wysoka temperatura

potmrok (trening percepcii)

trening w rytmie przerwy—akcja

kontakt na nieréwnym podtozu (kontrola balansu)
scenariusze wielokrotnego wejscia.

Celem treningu ekstremalnego nie jest zmeczenie.
Celem jest stabilizacja percepciji i decyzji wtedy, gdy NL i CL sg wysokie.

W NF nazywamy to prog decyzyjny.
Zawodnik musi umie¢ dziata¢, gdy wszystko “krzyczy”, ze nie da sie dziatac.
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KONTUZJE CHARAKTERYSTYCZNE DLA LETHWEI

Ze wzgledu na kontakt gotymi piesciami, tokciami, kolanami i gtowg, Lethwei ma zestaw kontuz;ji
wyjatkowy w skali sportéw walki.

Najczestsze urazy

ztamania kosci dfoni

urazy nadgarstka

rozciecia na tukach brwiowych

urazy nosa

urazy gtowy bez utraty przytomnosci (sttuczenia, obrzeki)
kontuzje szyi

sttuczenia barkow i klatki

obicia piszczeli

zmeczeniowe urazy okostne;.

Kazda z tych kontuzji wynika z braku struktury lub braku kontroli napiecia.
Nie ma tu miejsca na btedy techniczne.

NF wprowadza model prewencji
stabilizacja strukturalna
adaptacja tkanek

regeneracja NL

monitorowanie mikro-boélu
progresja kontaktu.

To jedyny skuteczny sposéb, aby trenowa¢ Lethwei bez degradacji ciata.



ROZDZIAL 70

UDERZENIA GLOWA — RYZYKO NEUROLOGICZNE | ZASADY BEZPIECZENSTWA

Uderzenia gtowg moga by¢ bezpieczne, jesli sg trenowane madrze.
Moga by¢ niebezpieczne, jesli sg trenowane Zle.

Najwazniejsze zasady bezpieczenstwa

uderzac tylko czotem

nigdy twarzg

nie uderzac¢ z duzej odlegtosci

utrzymywac szyje w stabilizacji

pracowac biodrem i nogami, nie samg gtowag

nie wykonywac setek powtorzen na twardych powierzchniach.

Zrozumienie ryzyka neurologicznego

nie chodzi o sam kontakt

chodzi o nagte rotacje gtowy

kiedy gtowa obraca sie gwattownie, mdzg przemieszcza sie wewnatrz czaszki
to jest ryzyko.

Dlatego trening gtowy w NF jest oparty na
kontroli rotacji

krétkiej trajektorii

miekkich powierzchniach

izometrii szyi

ograniczeniu powtorzen

budowaniu percepciji, nie sity.

Uderzenia gtowg moga by¢ trenowane bezpiecznie, jesli sg rozumiane.
Lethwei to nie destrukcja — to kontrolowana agresja.
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OCHRONA DLONI | NADGARSTKA W LETHWEI
Gota pies¢ wymaga ochrony — ale nie w formie rekawicy, tylko w formie struktury.

Najwazniejsze elementy ochrony

czysta linia uderzenia

stabilna rotacja przedramienia

kontrola nadgarstka w gére i w dot

brak ,wytamywania” dtoni przy kontakcie
uzywanie dwoch kostek srodkowych
ciasne zamkniecie piesci.

Ochrona dtoni to takze

adaptacja skory

adaptacja tkanek migkkich

adaptacja uktadu nerwowego do kontaktu
adaptacja okostnej dtoni.

Najczestsze bledy

uderzanie z szerokiej trajektorii
obracanie nadgarstka za mocno
traktowanie dtoni jak rekawicy
wchodzenie w ciezki worek bez adaptacji
bicie ,na chaosie”.

NF uczy ochrony dfoni poprzez
progresje kontaktu

stabilizacje strukturalng

prace na réznych powierzchniach
kontrole napiecia.

To pozwala trenowac Lethwei bez kontuzji dfoni.
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URAZY KOSCI SRODRECZA | JAK IM ZAPOBIEGAC
Najczestsza kontuzja w Lethwei to uraz kosci Srodrecza — najczesciej drugiej i trzeciej.

Dlaczego?
Te kosci przyjmujg najwiekszg site uderzenia.
Jesli linia uderzenia nie jest idealna, energia nie idzie w cel, tylko w strukture dtoni.

Najczestsze przyczyny urazéw

brak stabilizacji nadgarstka

zbyt szerokie haki

niewytrenowana okostna

wybicie piescig bez kontroli

kontakt z twardym elementem przeciwnika
brak adaptac;ji.

Jak zapobiegac?

uderzenia w miekkie powierzchnie na poczagtku
praca nad czystg trajektorig

trening izometryczny nadgarstka

powolne ciosy z kontrolg linii

wzmocnienie fokcia i barku

analiza techniczna video

krotkie sesje kontaktowe.

NF fgczy to w jednym systemie: adaptacja strukturalna + kontrola napiecia + CFPP.
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OCHRONA LUKOW BRWIOWYCH

tuki brwiowe sg najbardziej narazonym obszarem twarzy w Lethwei.
Nie tylko z powodu gotych pieéci — takze z powodu uderzen gtowg i tokci.

Dlatego trzeba je chronié.

Najwazniejsze zasady

obrona birmanska — zmiana kagta przedramion
minimalne rotacje gtowy w strone uderzenia
zejscia barkiem

czucie kontaktu z minimalnym ruchem
unikanie ,otwierania” twarzy przy wejsciach.

tuki brwiowe chroni takze
silna szyja

krétka trajektoria reakcji
stabilnos¢ barkéw
kontrola odlegtosci.

W NF tuki brwiowe sg chronione przez strukturalny balans i mikroprzesuniecia.
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NARZEDZIA MINIMALIZACJI RYZYKA W LETHWEI

Ryzyko w Lethwei jest nieodigczne, ale mozna je znaczgco ograniczyc.
Nie poprzez zmniejszanie intensywnosci — poprzez zwiekszenie jakosci decyzji i struktury.

Najwazniejsze narzedzia NF
scenariusze decyzyjne z przejsciami
kontrola uderzenh gtowg

praca izometryczna szyi

praca nad pozycjg w potdystansie
shadowboxing z presjg

stabilizacja tutowia

kontrola napiecia

percepcyjne sparingi.

Minimalizacja ryzyka polega na
zmniejszeniu strat percepcyjnych
zmniejszeniu btedow strukturalnych
zwiekszeniu czystosci wejsé
utrzymaniu CFPP pod presja.

To pozwala zawodnikowi trenowac¢ twardo, ale madrze.
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REGENERACJA W LETHWEI

Regeneracja w Lethwei musi by¢ planowana inaczej niz w innych sportach walki.
Tu gtéwnym obcigzeniem jest NL (obcigzenie neurologiczne) i ML (obcigzenie strukturalne), a
nie tylko zmeczenie miesni.

Najwazniejsze filary regenerac;ji

sen o wysokiej jakosci

trening oddechowy

stawianie na prace rytmiczng po mocnych sesjach
deload strukturalny (nizszy kontakt)

deload percepcyjny (shadowboxing wolny)

zimna i ciepta ekspozycja

praca izometryczna jako forma lekkiego resetu
czas bez presji decyzyjne;.

Regeneracja NS (uktadu nerwowego) jest kluczowa.
Bez niej mikroczas sie psuje, a decyzje stajg sie chaotyczne.

NF wprost opisuje regeneracje jako cze$¢ CFPP — bez niej niemozliwe jest utrzymanie
wysokiej jakosci walki.
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PROGRESJA TRENINGU W LETHWEI

Progresja w Lethwei nie polega na zwigkszaniu intensywnosci kazdej sesiji.
Polega na zwiekszaniu jakosci decyzji i stabilnosci struktury.

Najwazniejsze zasady progresiji
najpierw technika gotych piesci
potem percepcja krotkiego dystansu
potem presja

potem tokcie i glowa

potem praca scenariuszowa
dopiero na kohcu — sparingi presiji.

Progresja musi by¢ ptynna i zaplanowana.
Nie wolno przeskakiwac etapow.
Zbyt szybkie wejscie w kontakt niszczy strukture i spowalnia rozwgj.

Progresja NF w Lethwei
progresja percepciji
progresja struktury
progresja szyi i barkow
progresja rotacji tutowia
progresja presiji
progresja chaosu.

To daje petng adaptacje bez degeneracji.
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PERCEPCJA, PRESJA | KONTAKT - JAK JE LtACZYC

W Lethwei trzeba jednoczes$nie widzie¢, decydowac i dziataé.
Trening musi wiec fgczy¢ trzy elementy

percepcje

presje

kontakt.

Najlepsza metoda: tgczenie ich warstwowo.

Warstwa 1 — percepcja czysta
shadowboxing

analiza ruchu

czytanie barkow

czytanie bioder.

Warstwa 2 — percepcja pod presja
scenariusze krotkie

kontra po wejsciu

wejscie po restarcie.

Warstwa 3 — percepcja + kontakt
tokcie krotkie

wejscia barkiem

kontakt gtowy bez uderzenia.

Warstwa 4 — percepcja + presja + kontakt
klincz birmanski

scenariusze chaosu

presja przy linach.

Warstwa 5 — petna integracja
sparingi decyzyjne

sparingi pres;ji

scenariusze walki.

To jest wtasnie NCTP: przechodzenie od czystej percepcji do walki petne;.
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PRZYGOTOWANIE DO WALKI LETHWEI (MAKROCYKL)

Makrocykl przygotowan Lethwei rozni sie od klasycznego obozu Muay Thai czy MMA.
Najwazniejsze jest utrzymanie stabilnosci struktury i stabilnosci percepcji.

Proponowany makrocykl NF (10-12 tygodni)

Faza 1 — Fundamenty (2-3 tygodnie)
gote piesci

stabilnos¢ dtoni

stabilno$¢ nadgarstka

pozycja

balans

shadowboxing percepcyjny.

Faza 2 — Potdystans i percepcja (2—3 tygodnie)
tokcie

krotkie trajektorie

praca barkiem

czytanie bioder

wejscia pod kgtem.

Faza 3 — Presja i kontakt (2 tygodnie)
scenariusze pres;ji

scenariusze wejsé

tarczowanie chaosowe

klincz birmanski.

Faza 4 — Sparingi decyzyjne i pres;ji (2 tygodnie)
rundy kroétkie

restarty

kontrola przestrzeni

symulacje walki.

Faza 5 — Szczytowanie (1-2 tygodnie)
minimalny kontakt

od$wiezanie percepcji

mikroczas

niska objetosc

wysoka jakosé.

Makrocykl oparty jest na logice NCA — od NL do CL, od percepcji do decyz;ji.
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TRENING PRZED WALKA: OSTATNIE 14 DNI

Ostatnie 14 dni przed walkag to najwazniejszy okres.
Tu nie buduje sie formy — tu sie jg ujawnia.

Najwazniejsze zasady
zero nowego hartowania
zero ciezkiego kontaktu
minimalizacja presji
maksymalizacja percepciji
krotkie sesje

duzo oddechu

duzo regeneracji.

Plan 14-dniowy NF

Dzien 1-4

shadowboxing percepcyjny
krotkie wejscia

tarczowanie lekko-chaotyczne
niskie obcigzenie NL.

Dzien 5-9

scenariusze walki

skrotowe wejscia

utrzymanie balansu

praca barkiem

odczuwanie rytmu przeciwnika.

Dzien 10-12
lekkie tarcze
shadowboxing
kontakt minimalny
regeneracja NS.

Dzien 13—-14
odpoczynek

praca tlenowa lekka
wizualizacja decyzyjna
reset percepciji.

To przygotowanie zgodne z CFPP — wchodzisz do walki gotowy, a nie zmeczony.
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REGENERACJA POWALCZENIOWA

Po walce Lethwei ciato i uktad nerwowy potrzebujg innego rodzaju regeneracji niz po walce K1
lub MMA.

Najwazniejsze zasady regeneracji powalczeniowej
zero kontaktu przez 14-21 dni

regeneracja NL (odcigzenie percepcji)

trening oddechowy

praca izometryczna szyi

delikatna praca tlenowa

sauna i ekspozycja ciepta

zimne bodZce stosowane ostroznie

czas bez presji decyzyjnej.

Gtéwnym problemem po walce nie sg miesnie.
Jest nim ukfad nerwowy.
Po wysokim CL trzeba przeprowadzi¢ "dekompresje percepcyjng”.

NF stosuje metode

pracy rytmicznej

powolnych ruchéw
shadowboxingu bez intencji walki
oddechu w petnym zakresie

zero presji, zero scenariuszy.

Dopiero po 2—-3 tygodniach mozna wraca¢ do scenariuszy i percepcji pod katem walki.
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TAKTYKA W LETHWEI — FUNDAMENTY | PRIORYTETY

Taktyka w Lethwei nie moze opierac sie na klasycznych zatozeniach boksu czy Muay Thai.
Tu nie ma gry na punkty.

Tu nie ma punktowania kombinacji.

Tu liczy sie przetamanie, presja i skutecznosé.

Najwazniejsze fundamenty taktyki
opanowanie pétdystansu

czytanie zamiaru przeciwnika
budowanie przewagi przestrzennej
kontrola rytmu od restartu
utrzymanie balansu pod kontaktem
praca krotkimi trajektoriami.

Lethwei premiuje styl agresywny, ale swiadomie agresywny.
Zawodnik musi narzucic presje, ale nie moze oddaé decyzji chaosowi.

NF ttumaczy taktyke Lethwei poprzez CFPP
dobre decyzje w chaosie

zachowanie struktury

czytanie mikro-ruchéw

kontrola poziomoéw CL i NL.

To fundament strategii.
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JAK DOSTOSOWAC TAKTYKE POD STYL PRZECIWNIKA

W Lethwei mozesz spotkac r6zne archetypy wojownikow.
Kazdy wymaga innej taktyki.

Najczestsze style przeciwnikéw
preser (ciggta presja)
kontrujgcy potdystans
techniczny bokser

tokciowy zawodnik MT

sitowy i wolniejszy zawodnik
zawodnik mobilny

chaotyczny ,szalony preser”.

Taktyka przeciwko preserowi
zmiany kata

poslizgi krétkie

tokcie w wejscie

kontrola barkiem.

Taktyka przeciwko kontrujgcemu
fatszywe wejscia

Zmiana rytmu

wchodzenie barkiem
przesuwanie biodrem.

Taktyka przeciwko bokserowi
tokcie w jego proste

zmiana linii

skrécenie dystansu.

Taktyka przeciwko tokciarzowi MT
wejscia barkiem

niskie zejscia

skrot dystansu do gtowy.

Taktyka przeciwko zawodnikowi silnemu
praca biodrem

kontrola przestrzeni

zabieranie $rodka.

Taktyka przeciwko zawodnikowi mobilnemu
zmuszanie do linii



praca w narozniku
przerwania rytmu.

Taktyka przeciwko chaotycznemu
czytelnos¢ barkow

twarda presja

kontrola CL.

NF opisuje to jako adaptacje CFPP do stylu przeciwnika.
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JAK WALCZYC Z MOBILNYMI ZAWODNIKAMI

Zawodnik mobilny prébuje unikaé potdystansu.
W Lethwei to problematyczne, bo walka odbywa sie gtéwnie w bliskiej przestrzeni.

Najwazniejsze elementy taktyki przeciwko mobilnym
zmuszanie do naroznikéw

praca po linii

wejscia barkiem

wycinanie kata jednym krokiem

presja z mikro-zmianami tempa

wykorzystanie przerw do natychmiastowego skrocenia.

Zawodnik mobilny nie moze oddychad, jesli nie dostaje przestrzeni.

NF odpowiada na to przez
kontrole przestrzeni

agresywng prace barkiem
minimalizacje dystansu
wyprzedzanie decyzji przeciwnika.
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JAK WALCZYC Z ZAWODNIKAMI AGRESYWNYMI

Zawodnicy agresywni wchodzg z presja, ale czesto robig to chaotycznie.
To daje wiele okien decyzyjnych.

Najwazniejsze elementy taktyki przeciwko agresorowi
czytanie barkow

poslizgi krétkie

tokcie w wejscie

praca z podcieciem rytmu

wejscia gtowg po minieciu

utrzymanie balansu w osi

minimalne odchylenia (nie cofanie sie).

Agresor nienawidzi, gdy jego wejscia sg neutralizowane tokciem lub barkiem.

NF uczy kontroli agresora poprzez CFPP
przewidywanie

kontrole napiecia

czystos¢ decyzji.
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JAK WALCZYC ZE ZAWODNIKAMI SILNYMI FIZYCZNIE

Zawodnik silny fizycznie probuje przepychac, narzucaé klincz i uzywac swojej masy.
W Lethwei to powszechne.

Najwazniejsze elementy taktyki przeciwko silniejszemu
praca biodrem

niskie zejscia

wykorzystanie jego ciezaru

wejscia pod bark

tokcie podczas jego naporu

rotacja barkiem

balans w linii prostej.

Silny zawodnik przegrywa, gdy nie moze wykorzysta¢ ciezaru.
To wymaga od ciebie

lepszego balansu

lepszej mobilnosci

lepszej pracy bioder.

NF uczy neutralizacji sity poprzez strukture, a nie site sita.
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KONTRATAK PO WEJSCIU PRZECIWNIKA

Kontratak w Lethwei rézni sie od kontr w boksie czy Muay Thai.
Nie czekasz na btgd techniczny.
Czekasz na zamiar wejscia.

Najwazniejsze elementy kontratakdéw
poslizg o kilka centymetrow

tokie¢ w jego linie

krétkie wejscie gtowg

hak po minieciu

przepchniecie barkiem i kontynuacja.

Kontra w Lethwei jest krétsza, twardsza i bardziej natychmiastowa.
Nie wymaga duzej przestrzeni.
Wymaga mikroczasu i dobrej percepcji namystu przeciwnika.

Najlepszy moment na kontre

pierwsze przesuniecie ciezaru przeciwnika
zmiana kata jego barkéw

napiecie przedramion

podniesienie brody

zmiana rytmu kroku.

NF rozwija to poprzez scenariusze decyzyjne
wejscie—kontra

przesuniecie—okie¢

kontakt—gtowa.
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KONTRA NA LOKIEC

tokcie sg bronig krotkg, ale niezwykle grozna.
Kontra na tokie¢ musi by¢ precyzyjna, natychmiastowa i oparta na kgcie.

Najczestsze formy kontr na tokie¢ przeciwnika
wejscie pod tokie¢ i barkiem w tors
przepchniecie jego linii i hak na krotkiej trajektorii
poslizg w bok i tokie¢ z twojej strony

ztamanie rytmu i kolano w wejscie

domkniecie gtowg po ominigeciu.

Kluczem jest krok pod tokie¢, a nie cofanie sie.
Cofajgc sie — oddajesz przestrzen.
Wchodzac pod tokie¢ — przejmujesz j3.

NF ttumaczy to przez logike CFPP
zamiar — sygnat — wejscie — domkniecie.
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KONTRA NA UDERZENIA GLOWA

Uderzenia gtowg sg bardzo skuteczne, ale majg swoje ograniczenia.
Kontratak na glowe przeciwnika jest mozliwy, jesli rozumiesz jego trajektorie.

Najwazniejsze momenty kontry
przedwczesny ruch bioder przeciwnika
zbyt duzy krok w przod

linia barkéw idgca w dot
"zakotwiczenie" stopy

zbyt wyrazna intencja wejscia.

Najczestsze kontry

tokie¢ przed wejsciem

wejscie barkiem w jego tors

poslizg kroétki i hak

rotacyjne wejscie gtowg z boku
pchanie klatkg i kontynuacja kolanem.

To wymaga czujnosci, ale nie sity.
NF opisuje to jako percepcje mikrotrajektorii przeciwnika.
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CZYTANIE ZAMIARU PRZECIWNIKA

Najwieksza réznica miedzy dobrym a mistrzowskim zawodnikiem to zdolno$¢ czytania zamiaru
przeciwnika.

To zdolnos¢ widzenia
mikronapiecia barku
Zmiany ciezaru ciata
ustawienia stopy
zmiany wysokosci klatki
oddechu przed akcjg
pustki w oku
petni w oku
sztywnosci w tokciach
zbyt diugiej pauzy
zbyt krétkiej pauzy
zawahania
nadmiernej determinaciji.

To subtelne sygnaty.
W Lethwei te sygnaty decydujg o wyniku wymiany.

NF opisuje to jako percepcje pierwotnego impulsu — sygnatu sprzed ruchu.

Trening czytania zamiaru
shadowboxing peryferyjny
scenariusze z intencjg bez ruchu
praca na barkach

praca w klinczu

analiza mikro-ruchéw partnera.
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WALKA W CHAOSIE | NIECIAGLEJ PRZESTRZENI

Lethwei jest walkg w nieciggtej przestrzeni.
Przestrzen pojawia sie i znika w utamku sekundy.
Okna decyzyjne nie sg stabilne.

Chaos jest permanentny.

Dlatego zawodnik musi
nie tylko dziata¢ w chaosie
ale widziec¢ strukture w chaosie.

Przestrzen nieciggta to

moment po minieciu tokcia

moment po wejsciu barkiem
moment po poslizgu

moment po odbiciu sie od lin
moment po restarcie

moment po zawahaniu przeciwnika.

To utamki sekund.
Zawodnik, ktory potrafi je widzie¢, dominuje.

NF analizuje chaos jako system
NL — obcigzenie

ML — struktura

CL — decyzyjnos¢

CFPP — utrzymanie jakosci decyzji.

Walka w chaosie to nie improwizacja.
To czytelno$¢ mikrookien i wejscie w nie z czystg decyzja.
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TAKTYKA PRZY LINACH — KONTROLA | PRZELAMANIE

Liny w Lethwei nie sg miejscem obrony.
Sa narzedziem, ktére zawodnik musi umie¢ wykorzystac.

Najwazniejsze zasady walki przy linach

pozycja niska i zwarta

kontrola barkiem

aktywny biodrowy balans

tokcie krotkie i agresywne

mate przesuniecia zamiast duzych unikéw

kontakt klatkg lub barkiem w celu zatrzymania pres;ji
wyjscie na kat, nie na wprost.

Zawodnik przy linach ma trzy zadania
zachowac balans

zniwelowac presje przeciwnika

odwréci¢ sytuacje poprzez krétka, ostrg akcje.

Taktyczne narzedzia

tokie¢ po minieciu

kontrola nadgarstka i wejscie barkiem
wejscie gtowg z boku

hak na krotkiej trajektorii

rotacja biodrem i wyjscie diagonalne.

NF opisuje to jako prace w nieciggtej przestrzeni — liny pomagajg definiowaé¢ okna decyzyjne.
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WALKA PO MINIECIU — DOMYKANIE KONTAKTU

Minigcie to moment, w ktérym przeciwnik chybia lub mija twojg linie.
W Lethwei to absolutnie kluczowy element — wiekszo$¢ najciezszych akcji dzieje sie po

minieciu.

Najwazniejsze formy minie¢

miniecie tokcia przeciwnika

miniecie jego ciosu prostego

miniecie jego wejscia barkiem

miniecie gtowy w ptaszczyznie przod—tyt.

Po minieciu masz o 0,2 sekundy wiecej niz przeciwnik.
To wiasnie te 0,2 sekundy wygrywajg walke.

Najczestsze domkniecia po minieciu
tokie¢ horyzontalny

tokie¢ pionowy

wejscie glowg

hak krotki

kolano z krotkiego dystansu
wypchniecie barkiem i kontynuacja.

W NCA miniecie to sygnat czystego CL — decyzja powinna by¢ natychmiastowa.

To idealne miejsce do pracy CFPP.
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WALKA Z PRZECIWNIKIEM WYSOKIM

Wysoki przeciwnik ma przewage zasiegu i wizualnej kontroli dystansu.
Ale w Lethwei ta przewaga szybko znika, jesli wiesz, jak skroci¢ dystans.

Najwazniejsze zasady

niskie wejscia

tokcie w linie rgk

kontrola barkiem

przesuniecie pod jego proste

podciecie rytmu

kontakt klatkg lub gtowg po skréceniu dystansu.

Wysoki przeciwnik nienawidzi gdy
tracisz gtowe z jego pola widzenia
wchodzisz barkiem w tors

uderzasz tokciem w jego rece

nie pozwalasz mu utrzymac dystansu.

NF rozwija to poprzez scenariusze

~WYSOKi vs niski”

mikroprzesuniecia w dét

praca na roznicach wzrostu

utrzymanie CFPP pod zmiang kata widzenia.
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WALKA Z PRZECIWNIKIEM NISKIM

Niski przeciwnik w Lethwei to inny problem — moze tatwo wejs¢ pod twoje tokcie i skrocié
dystans.

Najwazniejsze zasady

kontrola pozyciji stép

tokcie pionowe

ciggta praca barkiem

niska rotacja bioder

utrzymanie srodka ciezkosci
tokie¢ lub kolano w jego wejscie.

Niski zawodnik bedzie probowat
wchodzi¢ pod proste

wchodzi¢ pod tokcie

zamykac dystans jednym krokiem
wykorzystywaé swojg mase w klinczu.

Twoje zadanie

utrzymac stabilng goérng linie

przepychaé go barkiem, nie tokciem

nie pozwala¢ mu wyjs¢ z dolnej pozycji do gory.

NF opisuje to jako starcie struktur o réznym CL — wyzszy zawodnik ma przewage w gornej
strukturze, nizszy w dolne;.

Kluczem jest balans.
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TAKTYKA W BARDZO OGRANICZONEJ PRZESTRZENI

Najtrudniejsza przestrzen do walki to
rog ringu

maty naroznik

kontakt przy linach

lub sytuacja ciato—ciato.

Tu nie ma miejsca na techniczne kombinacje.
S3a tylko mikroakcje.

Najwazniejsze narzedzia w ekstremalnie matej przestrzeni
tokie¢ krotki

wejscie gtowg

kontakt barkiem

kolano pchane

przesuniecie biodrem

rotacja w osi

ztamanie linii n6g przeciwnika

wypchniecie klatka.

W tej przestrzeni CFPP dziata w trybie natychmiastowym.
Nie ma miejsca na planowanie.
Jest tylko sygnat — decyzja — akcja.

NF widzi te przestrzen jako 100% CL — decyzja musi by¢ czysta.
To miejsce, gdzie przewage majg zawodnicy stabilni strukturalnie i percepcyjnie.
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SYTUACJE KRYTYCZNE W LETHWEI — JAK JE PRZETRWAC

Sytuacje krytyczne w Lethwei sg inne niz w boksie czy Muay Thai.
Nie chodzi tylko o moment, gdy przeciwnik trafia mocno.
Chodzi o moment, gdy tracisz przestrzen, rytm i decyzje — jednoczesnie.

Najczestsze sytuacje krytyczne

przyklejenie do lin i brak ruchu

chaotyczny napér przeciwnika

utrata rownowagi po ciosie

miniecie, ktore poszio w zig strone

przeciwnik zamyka cie klatkg i barkiem

nie widzisz jego intencji przez utamek sekundy.

Jak przetrwac?

stabilizacja gtowy i szyi

minimalne cofniecie bioder

krotki tokiec

pchanie barkiem

zejscie diagonalne

utrzymanie oczu na barkach przeciwnika
oddech przez nos — natychmiastowy reset.

NF traktuje sytuacje krytyczne jako test CFPP:
Jesli potrafisz utrzymac jedng czystg decyzje — przetrwasz.
Jesli pozwolisz chaosowi przejg¢ kontrole — przegrasz.
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WALKA W NAROZNIKU — TAKTYKA PRZETRWANIA | KONTRY

Naroznik to najtrudniejsza przestrzen ringu.
Przeciwnik ma przewage kgtow.
Ty masz przewage... mikroodlegtoSci.

Najwazniejsze zasady walki w narozniku

nie patrze¢ na linie — patrze¢ na ramiona przeciwnika
utrzymac niski balans

katowac biodrem

poslizg minimalny

tokie¢ w wejscie

kontakt barkiem

wyjscie po diagonalu, nie prosto.

Najczestsze kontry z naroznika

tokcie krotkie

gtowa w bok

hak po minieciu

kolano po przepchnigciu

rotacja biodrem i przeciggniecie kontaktu.

NF analizuje naroznik jako ekstremalne CL — percepcja musi by¢ mikroprecyzyjna.
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WALKA PO ODBICIU OD LIN

W Lethwei odbicie od lin nie jest tylko reakcjqg fizyczna.
Jest czescig taktyki.

Przeciwnik naciska — ty odbijasz sie — wracasz z kontra.

To moment, w ktérym energia przeciwnika moze zosta¢ wykorzystana przeciwko niemu.

Najczestsze formy walki po odbiciu
tokie¢ po odskoku

hak po odbiciu bocznym

wejscie gtowg w timing

kolano po odbiciu w przéd

skrot dystansu i bark w tors

rotacja klatki i kontra z kregu barkowego.

To dziata, bo przeciwnik nie oczekuje natychmiastowego wejscia po odbiciu.
Uwaza, ze odbicie = defensywa.
Tymczasem odbicie = reset przestrzeni.

NF opisuje to jako ,chaos kontrolowany”:
uzywasz ruchu, ktéry wyglada jak porazka — jako przewage.
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SYMULACJE WALKI W NCTP

Symulacje walki to najwazniejszy poziom treningu Lethwei.
To nie sg sparingi.
To scenariusze walki przy petnym zrozumieniu taktyki.

Najwazniejsze rodzaje symulacji
restart walki

chaotyczne wejscie przeciwnika
walka przy linach

walka w narozniku

przetamanie barkiem

praca po minieciu

wejscie z glowg

kontrola przestrzeni w matej strefie
presja po przerwie

walka na zmiennym rytmie.

Symulacje majg 3 poziomy
techniczne — czyste przejscia
presyjne — z naciskiem przeciwnika
realistyczne — w petnym chaosie.

W NCTP symulacje pojawiajg sie dopiero wtedy, gdy
struktura jest stabilna

percepcja czysta

CFPP aktywne.

Symulacje uczg walki, nie techniki.
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INTEGRACJA WSZYSTKICH WARSTW — LETHWEI W PERSPEKTYWIE NEUROFIGHT

Na tym etapie cata encyklopedia spotyka sie w jednym punkcie.
Lethwei i NeuroFight sg kompatybilne, poniewaz majg identyczng logike:
chaos — presja — przestrzen — decyzja — przetamanie.

Warstwy integracji

Struktura (ML)
pozycja
balans

dton
nadgarstek
tokie¢

bark

szyja

gtowa.

Percepcja (NL)
czytanie barkéw
czytanie bioder
czytanie zamiaru
czytanie rytmu.

Decyzja (CL)
wejscie
miniecie
kontra
domkniecie
presja.

CFPP
utrzymanie jakosci decyzji mimo pres;ji i bolu.

NCA tgczy wszystko w jeden model.
Lethwei w tej logice staje sie dyscypling, ktérg mozna trenowaé naukowo, bez mitologii i bez
nadmiernego ryzyka.

NeuroFight wprowadza
strukturalng stabilnos¢
bezpieczny kontakt
kontrolowang presje
nauke mikroczasu



precyzyjny plan NCTP
oraz minimalizacje ryzyka neurologicznego i ortopedycznego.

To czyni z Lethwei nie tylko brutalng, ale mgdrg dyscypline.

PODSUMOWANIE KONCOWE

Lethwei to dyscyplina, ktéra dla wielu wydaje sie czystg agresjg i chaosem.
Ale kiedy spojrzec¢ gtebiej — wida¢ w niej logike, strukture i niezwyktg precyzje decyzyjna.

To dyscyplina, ktéra wymaga:
stabilnej struktury

czystej percepciji

kontroli pres;ji

odczytu zamiaru

mikroczasu

odwagi wejscia

i odpornosci na bdl.

W catej ksigzce pokazalismy, ze Lethwei mozna trenowag nie tylko twardo, ale takze madrze.
Nie przez destrukcje, ale przez adaptacje.

Nie przez ryzyko, ale przez kontrole.

Nie przez chaos, ale przez jego zrozumienie.

NeuroFight daje Lethwei naukowg strukture:

NCA opisuje walke jako system interakcji miedzy strukturg, percepcjg i decyzja.

CFPP uczy dziatania mimo presji, bélu i chaosu.

NCTP prowadzi zawodnika krok po kroku od techniki do realnej walki.

CLM tworzy jezyk, ktérym mozna opisac¢ najtrudniejsze elementy w sposob prosty i jasny.

Najwazniejsze wnioski:

Lethwei nie wybacza bteddéw strukturalnych.
Dlatego fundamenty sg absolutnie kluczowe.

Lethwei premiuje mikroczas, nie site.
Decyzja jest wazniejsza niz technika.

Lethwei jest walkg w nieciggtej przestrzeni.
Trzeba widzie¢ okna decyzyjne, zanim si¢ pojawig.



Lethwei wymaga kontroli presji, nie tylko agresji.
Presja to narzedzie — nie chaos.

Lethwei wymaga stabilnej szyi, barkéw i nadgarstkow.
Bez tego kazda technika staje sie ryzykowna.

Lethwei to walka od przerwy do przerwy.
Restart jest kluczowy.

Lethwei wymaga treningu percepcji.
Bez niego technika nie ma gdzie dziataé.

Lethwei wymaga regeneracji uktadu nerwowego.
To nie jest tylko walka miesni — to walka decyzyjna.

| najwazniejsze:
Lethwei mozna trenowa¢ bez destrukcji ciata i mézgu, jesli stosuje sie metody oparte na NCA.

Ta encyklopedia jest pierwszym petnym spojrzeniem na Lethwei z perspektywy
neurokognitywne;j.

Potgczenie tradycji birmanskiej z architekturg NeuroFight tworzy system, ktéry jest:
bezpieczniejszy

skuteczniejszy

bardziej Swiadomy

i bardziej rozwojowy.

Jedli jestes na tej drodze — jeste$ w miejscu, gdzie technika spotyka nauke, a odwaga spotyka
strukture.

To jest Lethwei.
| to jest jego najbardziej kompletne, praktyczne i przejrzyste ujecie.

www.neurofight.com

plan@neurofight.com



http://www.neurofight.com
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