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WPROWADZENIE GŁÓWNE – 
NEUROFIGHT, KSIĄŻKA I ARCHITEKTURA 
Ta książka jest kompletnym przewodnikiem po Lethwei napisanym językiem, który oddaje logikę 
tej dyscypliny: surową, bezpośrednią, ale osadzoną w nauce, strukturze i precyzyjnej 
decyzyjności. Każdy rozdział został zbudowany w zgodzie z NeuroCognitive Architecture, dzięki 
czemu czytelnik nie dostaje jedynie opisu technik – dostaje system, który pozwala zrozumieć 
walkę, trenować ją bez destrukcji i wdrożyć w realną praktykę. 

To nie jest książka o tajnikach, legendach ani mitach.​
To książka o tym, co działa. O tym, jak struktura ciała spotyka percepcję, a percepcja prowadzi 
do decyzji.​
O najczystszej formie walki – opisanej językiem, który pozwala ją trenować świadomie. 

Ta książka pomoże Ci: 

 • zobaczyć Lethwei jako system walki, a nie zbiór technik​
 • zrozumieć logikę presji, mikroczasu i decyzji​
 • trenować bez strachu przed chaosem​
 • rozwinąć odporność percepcyjną i strukturalną​
 • wejść na poziom walki, w którym “siła” zastępuje świadoma decyzyjność​
 • budować strukturę ciała tak, aby technika była naturalnym skutkiem stabilności​
 • trenować gołe pięści, łokcie, kolana i głowę bez ryzyka degeneracji​
 • ułożyć trening zgodny z NCTP – NeuroCognitive Training Path​
 • zrozumieć, jak wygląda pełna droga zawodnika Lethwei w logice NCA​
 • przygotować się do walki w sposób naukowy, a nie intuicyjny 

Każda część tej publikacji rozwija Cię w innym wymiarze: od historii i filozofii, przez 
biomechanikę, aż po scenariusze decyzyjne, sparingi presji i kompletny plan NCTP dla 
zawodnika Lethwei. To pełny, spójny i praktyczny system pracy. 

 

 

 

 



Czym jest NeuroFight.com 
NeuroFight to pierwszy na świecie neurokognitywny system walki, który opiera trening, 
analizę, podejmowanie decyzji i taktykę na pracy mózgu i danych, a nie na intuicji i 
tradycyjnych schematach. 

NeuroFight tworzy: 

 • neurokognitywne programy treningowe​
 • treningi HARD dla tych, którzy chcą precyzji i intensywności​
 • systemy presji, scenariuszy i mikroczasu​
 • protokoły adaptacji strukturalnej i percepcyjnej​
 • narzędzia do pracy w chaosie, półdystansie i ekstremalnych warunkach walki 

To pierwsza platforma, która łączy: 

 • NCA – NeuroCognitive Architecture​
 • CFPP – ciągłą funkcję przygotowania decyzyjnego​
 • CLM – Catalytic Language Model – własny język modelowania narracji, techniki i decyzji​
 • NCTP – neurokognitywne ścieżki treningowe 

Dzięki temu NeuroFight porządkuje walkę w sposób, który dotąd nie istniał: na poziomie decyzji, 
percepcji, presji i struktury. 

 

Aplikacja NeuroFight Labs 
NeuroFight Labs to najbardziej zaawansowane na świecie neurokognitywne narzędzie 
analityczne dla sportów walki.​
To inteligentna platforma, która wykorzystuje: 

 • pełną architekturę NCA​
 • model CFPP do projektowania strategii​
 • język CLM do analizy ruchu, presji, rytmu, decyzji i mikroczasu 

Zamiast zgadywać, co działa — NF buduje trening i strategię na architekturze mózgu i 
danych. 

Opis aplikacji dostępny jest tutaj. Jest to wersja demonstracyjna - prace trwają ​
https://neurofight.com/app-labs.html 

 

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


Darmowe analizatory i kalkulatory – 
dostępne dla każdego 
Na stronie NeuroFight.com dostępna jest duża pula darmowych analizatorów i kalkulatorów, 
które pomagają trenować nowocześnie i bezpiecznie.​
Znajdziesz je w zakładce Publikacje, w odpowiednich działach tematycznych. 

Wśród nich m.in: 

 • analizatory taktyczne​
 • kalkulatory percepcyjne​
 • narzędzia do pracy w półdystansie​
 • testy mikroczasu​
 • kalkulatory do hartowania tkanek – dostępne tutaj:​
 https://neurofight.com/kalkulatory-utwardzanie.html 

To narzędzia zawodowe, dostępne bezpłatnie. 

 
 

NeuroFight jako autor największych 
publikacji na świecie o hartowaniu i 
odporności 
NeuroFight jest autorem najbardziej merytorycznych publikacji o hartowaniu, odporności i 
adaptacji strukturalnej dla sportów walki. Wiedza nie pochodzi z forów ani z Internetu – 
pochodzi z badań, praktyki i architektury neurokognitywnej. 

1. “Neurokognitywne Hartowanie” – prawie 600 stron 
nauki i praktyki 
To największe na świecie kompendium hartowania dla sportów walki.​
Ponad 120 rozdziałów, które opisują: 

 • hartowanie jako system, nie zbiór ćwiczeń​
 • pełną biomechanikę i integrację tkanek​
 • odporność w różnych dystansach i stylach​

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


 • adaptację percepcyjną, presję, chaos​
 • strukturę walki: oś, spiralność, balans, rytm​
 • integrację powięzi, oddechu i decyzji bojowych​
 • kompletny neurokognitywny system walki​
 • praktyczną wiedzę dla zawodników, trenerów i klubów 

Dostęp do pełnej publikacji:​
https://neurofight.com/neurokognitywne-hartowanie-full.pdf 

2. “Utwardzanie – podejście naukowe” 
To druga, bardziej naukowa publikacja o hartowaniu dłoni, kości, powięzi, adaptacji nerwowej i 
pracy strukturalnej. 

Dostępna tutaj:​
https://neurofight.com/ebook-utwardzanie.pdf 

 
 
 

Wyjaśnienie skrótów używanych w tej 
książce 
Aby w pełni zrozumieć tę publikację, trzeba poznać cztery podstawowe pojęcia architektury 
NeuroFight: 

NCA – NeuroCognitive Architecture 

Model tłumaczący walkę jako system interakcji między strukturą, percepcją i decyzją.​
Pozwala analizować walkę w sposób naukowy, powtarzalny i precyzyjny. 

CFPP – ciągła funkcja przygotowania decyzyjnego 

Rdzeń walki w ujęciu NF.​
To stan, w którym zawodnik podejmuje decyzje płynnie, bez opóźnień i bez napięcia – nawet 
pod presją i bólem. 

CLM – Catalytic Language Model 

Autorski język modelowania techniki, taktyki i procesów decyzyjnych.​
Umożliwia opis walki w sposób praktyczny, logiczny i wolny od chaosu pojęciowego. 

https://neurofight.com/neurokognitywne-hartowanie-full.pdf
https://neurofight.com/ebook-utwardzanie.pdf


NCTP – NeuroCognitive Training Path 

Pełna droga rozwojowa zawodnika: od techniki, przez percepcję, do walki w chaosie.​
Model szkoleniowy, który daje systematyczną progresję bez degeneracji. 

Cała ta książka została zbudowana w tej logice. 

 
 

Jeżeli jesteś zawodnikiem, trenerem lub 
prowadzisz klub – ta książka i ten system 
są dla Ciebie 
Jeśli chcesz wejść na poziom, na którym walka nie jest już zbiorem technik, ale świadomym 
procesem, powinieneś skorzystać z pełnego ekosystemu NeuroFight. 

Zobacz, jak wygląda praca z zawodnikami i klubami: 

• Case Study PROTOKOŁÓW:​
 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 

Jeśli chcesz wdrożyć NCA, CFPP, CLM i NCTP do swojego treningu lub pracy szkoleniowej – 
możesz napisać tutaj:​
plan@neurofight.com  

 

 

 

https://neurofight.com/demo-protocols.html
https://neurofight.com/case-study-zawodnik-mma.html
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Ta książka jest dla tych, którzy chcą 
walczyć świadomie 
Dla tych, którzy chcą: 

 • trenować nowocześnie​
 • zrozumieć walkę od wewnątrz​
 • rozwijać percepcję i decyzję​
 • pracować mądrzej niż wszyscy dookoła​
 • widzieć strukturę tam, gdzie inni widzą chaos​
 • budować twardość bez degeneracji​
 • uczyć się w logice, a nie w mitologii 

To jest przewodnik dla zawodników, trenerów i klubów, którzy chcą, żeby walka była procesem, 
a nie improwizacją.​
Dla tych, którzy wiedzą, że presja, decyzja i percepcja są fundamentem — a technika jest tylko 
narzędziem. 

Witaj w systemie, który łączy najtwardszą formę walki z najbardziej zaawansowaną architekturą 
kognitywną na świecie. 

Witaj w NeuroFight. 

 

 
 
 

 

 

 

 



Wprowadzenie 
Lethwei to jedna z najbardziej surowych, nieosłoniętych i wymagających dyscyplin sportów 
walki na świecie.​
To walka gołymi pięściami, z użyciem głowy, łokci, kolan i całego ciała.​
To kontakt bliski, intensywny i brutalny.​
Mimo pozornego chaosu — to dyscyplina, która uczy najczystszej formy walki. 

W Lethwei nie ma punktacji.​
Nie ma spokojnego tempa.​
Nie ma komfortu dystansu.​
Każdy ruch, każdy oddech i każdy krok mają znaczenie. 

To dlatego ta dyscyplina jest tak trudna.​
I dlatego jest tak fascynująca. 

Lethwei uczy czegoś, czego nie uczą inne sporty walki:​
 - kontroli presji​
 - czytania zamiaru przeciwnika​
 - walki w ekstremalnie małej przestrzeni​
 - łamania rytmu​
 - działania w chaosie​
 - odporności na ból​
 - świadomej agresji​
 - i przede wszystkim — czystej decyzyjności. 

W NeuroFight te elementy nie są przypadkiem.​
Są częścią modelu NCA — NeuroCognitive Architecture.​
Lethwei i NCA mają tę samą logikę:​
 chaos → percepcja → presja → mikroczas → decyzja → przełamanie. 

Dlatego Lethwei jest idealnym środowiskiem dla treningu CFPP — ciągłej funkcji przygotowania 
decyzyjnego.​
Tu nie ma miejsca na złe wybory.​
Zła decyzja boli.​
Dobra decyzja wygrywa. 

W tej książce znajdziesz kompletną, praktyczną i głęboko techniczną wiedzę o Lethwei:​
 od podstaw biomechaniki​
 po zaawansowaną taktykę​
 od pracy na gołych pięściach​
 po uderzenia głową​
 od treningu początkującego​
 po mistrzowski poziom CFPP​



 od hartowania​
 po regenerację neurologiczną​
 od taktyki przestrzeni​
 po walkę w chaosie​
 od analiz ryzyka​
 po scenariusze walki. 

To nie jest książka o legendach i mitach.​
To jest książka o realnej walce, widzianej przez pryzmat nauki, struktury i decyzyjności.​
To pierwsza publikacja, która opisuje Lethwei w pełnej zgodzie z architekturą NeuroFight. 

Jeśli trenujesz sporty walki — ta wiedza zmieni sposób, w jaki widzisz walkę.​
Jeśli jesteś trenerem — zmieni sposób, w jaki trenujesz.​
Jeśli jesteś zawodnikiem — pomoże ci przetrwać, przełamać i wygrać. 

Witaj w świecie Lethwei.​
W wersji, którą można zrozumieć, trenować i stosować bez mitologii.​
W wersji, w której brutalność łączy się z techniką, a chaos z nauką. 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

ROZDZIAŁ 1 



CZYM JEST LETHWEI 

Lethwei jest birmańskim systemem walki, często określanym jako najtwardszy sport uderzany 
na świecie. Wynika to z połączenia kilku elementów. Walka odbywa się gołymi pięściami. 
Dozwolone są uderzenia głową. Przerwy w walce są krótkie i służą jedynie temu, aby „przeżyć 
rundę i wrócić do presji”. Punktacja w klasycznym Lethwei nie istnieje. Walki wygrywa się 
nokautem lub przewagą widoczną dla publiczności i sędziów, ale bez formalnych punktów w 
systemie. 

W klasycznym birmańskim rozumieniu celem nie jest zdobycie punktów.​
Celem jest pokazanie ducha walki, odwagi i zdolności do przetrwania.​
Lethwei jest testem woli, presji, ciała i psychiki.​
Dlatego różni się od Muay Thai, K1 czy MMA nie tylko techniką, ale całą filozofią. 

Zawodnik, który trenuje Lethwei, uczy się walczyć w chaosie.​
Uczy się wytrzymywać ból, presję i zmęczenie.​
Uczy się działania w półdystansie.​
Uczy się walki z bliska, gdzie decyzje są natychmiastowe, a błędy bolesne. 

Z tego powodu Lethwei jest wyjątkowym środowiskiem dla NeuroFight.​
Wszystkie elementy NCA, CFPP i NCTP pasują do niego idealnie, ponieważ Lethwei wymaga 
stabilnej percepcji i szybkich decyzji w warunkach skrajnej presji. 

 

ROZDZIAŁ 2 
HISTORIA I POCHODZENIE LETHWEI 

Lethwei wywodzi się z tradycji birmańskich sztuk walki, które liczą setki lat. Stare zapisy opisują 
walki wojowników, którzy rywalizowali w wioskach podczas festiwali i uroczystości. Z czasem 
Lethwei stał się sposobem testowania odwagi, siły i statusu społecznego. Walka była bardziej 
rytuałem niż sportem. 

W czasach kolonialnych Lethwei przetrwał jako lokalna praktyka, a dopiero w XX wieku zaczął 
być formalizowany. Wciąż jednak zachował tradycyjny charakter. Walki odbywały się na ringu 
bez podziału na ścisłe kategorie taktyczne. Najważniejsza była determinacja i zdolność 
przetrwania. 

Współczesne Lethwei zaczęło zyskiwać popularność dzięki organizacjom birmańskim i 
międzynarodowym. Wprowadzono niektóre regulacje, ale zachowano główne elementy tradycji, 
takie jak uderzenia głową i walka gołymi pięściami. 



Lethwei jest więc mieszanką historii, kultury, odwagi i brutalności.​
Łączy rytuał z techniką, tradycję z ryzykiem, presję z honorem.​
To sport, który uczy, jak funkcjonować wtedy, gdy kontrola wydaje się niemożliwa. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ROZDZIAŁ 3 
DUCHOWOŚĆ I MENTALNOŚĆ BIRMAŃSKIEGO WOJOWNIKA 



Lethwei nie jest tylko walką fizyczną.​
To także mentalność, którą trudno znaleźć w innych sportach.​
Zawodnik musi być gotowy na ból, na chaos, na brak rytmu, na agresję przeciwnika i na to, że 
walka potoczy się w sposób nieprzewidywalny. 

W tradycji birmańskiej wojownik nie walczy tylko dla siebie.​
Walczy, aby pokazać odwagę, honor i spokój w obliczu zagrożenia.​
Ból nie jest tu czymś, czego trzeba unikać.​
Ból jest częścią procesu, który ma odsłonić charakter.​
Dlatego birmańska mentalność wojownika jest oparta na wytrzymałości, odporności psychicznej 
i akceptacji ryzyka. 

Ten element mentalny idealnie łączy się z NeuroFight.​
W NF uczymy, że decyzja powstaje w stanie spokoju.​
Napięcie niszczy percepcję.​
Lethwei pokazuje tę prawdę w najczystszej formie.​
Walka nie jest wyrachowana.​
Walka jest momentem prawdy.​
Trzeba umieć być spokojnym wtedy, gdy wszystko krzyczy, żeby panikować. 

 

 

 

 

 

 

ROZDZIAŁ 4 



RYTUAŁY, TRADYCJA I FILOZOFIA WALKI 

W Lethwei rytuały są tak samo ważne jak sama walka.​
Tradycyjny taniec Lethwei nie jest tylko formą rozgrzewki.​
Jest deklaracją.​
Mówi publiczności i przeciwnikowi, że zawodnik jest gotowy mentalnie.​
Że akceptuje ból, chaos i kontakt. 

Ważną rolę odgrywa także muzyka, która jest częścią walki.​
Jej rytm wpływa na tempo zawodników i sposób prowadzenia pojedynku.​
To zupełnie inna dynamika niż w sportach zachodnich, gdzie muzyki nie ma, a walka jest czysto 
technicznym starciem. 

Filozofia Lethwei to filozofia odwagi.​
Ważniejsze jest, czy zawodnik się nie poddał, niż to, jak wiele celnych ciosów zadał.​
Ten etos wpływa na styl walki bardziej niż przepisy. 

W NeuroFight ten element ma ogromne znaczenie.​
Mentalność, rytuał, gotowość psychiczna i sposób narracji tworzą strukturę CLM.​
Nazwy, które nadajemy jednostkom, tworzą ramę mentalną, która daje spokój i jasność intencji.​
Lethwei robi to od wieków. 

 

 

 

 

 

 

ROZDZIAŁ 5 



RÓŻNICE MIĘDZY LETHWEI A MUAY THAI, K1 I MMA 

Chociaż Lethwei i Muay Thai wyglądają podobnie na pierwszy rzut oka, ich struktura jest 
całkowicie odmienna. 

W Lethwei zawodnik walczy gołymi pięściami.​
To zmienia wszystko.​
Inna biomechanika uderzeń.​
Inna praca nadgarstka.​
Inna stabilność łokcia.​
Inne ryzyko dla dłoni.​
Inny sposób zadawania haków i prostych. 

Dozwolone są uderzenia głową.​
W Muay Thai są zakazane.​
To sprawia, że dystans jest krótszy, a presja większa. 

W Lethwei nie ma klasycznej punktacji.​
Walka jest rozstrzygana inaczej.​
To wpływa na taktykę.​
W Muay Thai można wygrać na punkty, kontrolując tempo.​
W Lethwei trzeba przełamać przeciwnika. 

W MMA można wchodzić w parter.​
W Lethwei nie.​
Ale presja w półdystansie jest większa niż w MT i bardziej chaotyczna niż w K1. 

W Lethwei przerwy nie służą odpoczynkowi, ale resetowi akcji.​
Po przerwie zawodnik musi wejść znowu, natychmiast, w wysokie tempo.​
To zmienia dynamikę walki w sposób dramatyczny. 

NeuroFight idealnie pasuje do Lethwei, bo większość walki sprowadza się do​
 mikroczasu​
 presji​
 chaosu​
 równowagi​
 i zdolności przewidzenia zamiaru przeciwnika. 

 



ROZDZIAŁ 6 
CZEGO UCZY LETHWEI, CZEGO NIE UCZĄ INNE SPORTY WALKI 

Lethwei to jedna z najczystszych form walki.​
Wszystko jest surowe.​
Gołe pięści.​
Głowa jako narzędzie ataku.​
Minimalna punktacja.​
Wysoka presja.​
Chaotyczne tempo. 

Dlatego Lethwei uczy rzeczy, których inne sporty walki nie uczą tak silnie. 

Uczy kontroli bólu.​
Uczy oddychania w warunkach skrajnej presji.​
Uczy utrzymywania równowagi, gdy ciało jest obciążone kontaktem.​
Uczy walki w półdystansie, gdzie liczą się milimetry i mikrosekundy.​
Uczy bezpośredniości.​
Nie ma miejsca na udawanie ani na „sportową kalkulację”.​
Każda akcja ma konsekwencję. 

Lethwei uczy także odporności mentalnej.​
Zawodnik musi być spokojny w chaosie.​
Musi utrzymać jasność decyzji, gdy przeciwnik naciska z pełną siłą. 

To jest dokładnie to, co opisuje NeuroFight.​
NCA mówi, że zawodnik rozwija się wtedy, gdy potrafi utrzymać strukturę w warunkach szumu 
decyzyjnego.​
Lethwei tworzy idealne warunki, aby tę strukturę testować. 

 

ROZDZIAŁ 7 
WALKA GOŁYMI PIĘŚCIAMI 

Walka gołymi pięściami zmienia mechanikę uderzeń.​
Rękawica bokserska chroni dłoń i pozwala uderzać w sposób mniej precyzyjny.​
W Lethwei każdy błąd techniczny oznacza ból dłoni, ryzyko złamania lub przeciążenia. 

Dlatego technika ciosów musi być czystsza niż w boksie czy Muay Thai.​
 Łokieć musi być stabilny​



 staw barkowy ustawiony​
 dłoń zamknięta w odpowiedniej linii​
 nadgarstek sztywny​
 rotacja bioder kontrolowana. 

Zawodnik nie może uderzać całkowicie „na luzie”, bo ryzykuje kontuzję.​
Nie może też uderzać za twardo bez kontroli technicznej. 

Najskuteczniejsze są uderzenia proste i hakowe o krótkiej trajektorii.​
Unika się szerokich, chaotycznych zamachów.​
Każdy cios jest precyzyjny, szybki i kontrolowany. 

W NF ten aspekt jest bardzo ważny.​
Praca gołą ręką wymaga stabilności strukturalnej, a to idealnie wpisuje się w warstwę 
strukturalną NCA.​
Dłoń, łokieć, bark i łopatka muszą działać jako jeden system. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



ROZDZIAŁ 8 
UDERZENIA GŁOWĄ – MECHANIKA, RYZYKO I SKUTECZNOŚĆ 

Uderzenia głową są jednym z najbardziej charakterystycznych elementów Lethwei.​
Są jednocześnie niezwykle skuteczne i bardzo ryzykowne, jeśli używane bez odpowiedniego 
przygotowania. 

Mechanika uderzenia głową różni się od ciosów ręką.​
Nie chodzi o zamach, a o ruch całego ciała.​
Głowa jest przedłużeniem tułowia.​
Uderzenie powstaje z nóg, bioder i krótkiej rotacji torsu. 

Najczęściej używane są trzy rodzaje uderzeń głową:​
 w przód​
 w bok​
 w górę w stylu „podbródkowym”. 

Kiedy zawodnik wchodzi łokciem i głową jednocześnie, tworzy kombinację o ogromnej mocy.​
Ten styl walki nie istnieje w Muay Thai ani w K1. 

Ryzyko jest oczywiste.​
Zawodnik może rozciąć przeciwnika, ale też może być rozcięty sam.​
Czoło musi być twarde, a szyja silna.​
Bez kontroli napięcia i stabilności szyi uderzenie głową staje się niebezpieczne. 

W NeuroFight analizujemy to jako pracę strukturalną oraz pracę percepcyjną.​
Decyzja o wejściu z głową musi być natychmiastowa i oparta na mikroczasie.​
To idealne środowisko dla CFPP. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ROZDZIAŁ 9 
PRACA W PÓŁDYSTANSIE 

Półdystans w Lethwei to centralna przestrzeń walki.​
Nie jest to dystans bokserski ani dystans kickbokserski.​
To obszar, w którym dominują​
 ciosy krótkie​
 łokcie​
 kolana​
 głowa​
 ciągła presja. 

Praca w półdystansie wymaga stabilnej równowagi i krótkich decyzji.​
Nie można robić długich uników.​
Nie można cofać się na prosto.​
Nie można reagować z dużym opóźnieniem. 

Zawodnik musi rozumieć przesunięcia bioder, rotacje barków i minimalne zmiany kąta.​
Walka jest bliska, intensywna i brutalna. 

W półdystansie najlepiej widać przewagę zawodników, którzy mają mocny mikroczas.​
Odczytują ruch przeciwnika z minimalnego sygnału.​
Wiedzą, kiedy wejść łokciem, a kiedy skrócić dystans jeszcze bardziej. 

NeuroFight rozwija półdystans jako przestrzeń decyzyjną.​
 - Shadowboxing z intencją​
 - praca w parach rytmiczna​
 - krótkie scenariusze​
 - i sparingi decyzyjne​
 to idealne narzędzia do nauki tej fazy. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



ROZDZIAŁ 10 
KONTROLA TEMPA I PRESJI 

Lethwei jest sportem presji.​
Nie ma tu bezpiecznej gry na punkty.​
Zawodnik musi inicjować akcję, przełamywać przeciwnika i narzucać rytm. 

Presja w Lethwei jest bardziej prymitywna, ale też bardziej intensywna.​
Zawodnik nie tylko idzie do przodu.​
On „wchodzi” w przeciwnika całym ciałem.​
 Zmienia kąt​
 zmienia poziom​
 uderza głową​
 wchodzi łokciem​
 dopycha barkiem​
 uderza kolanem​
 i natychmiast kontynuuje. 

Tempo jest zmienne.​
Czasami jest wolne i rytmiczne, a chwilę później wybuchowe.​
Zawodnik musi radzić sobie z pikiem tempa i chaosem. 

Kontrola presji to fundament CFPP.​
Zawodnik, który potrafi utrzymać narrację walki, nie reaguje.​
On decyduje.​
Jest źródłem akcji, a nie jej ofiarą. 

NeuroFight rozwija tę umiejętność poprzez​
 sparingi presji​
 pracę w dystansie krótkim​
 scenariusze decyzyjne​
 oraz protokoły mikroczasu. 

 

 

 



ROZDZIAŁ 11 
DYNAMIKA WALKI: CHAOS, PRZERWY I PIKI TEMPA 

Lethwei nie ma stałego, sportowego rytmu znanego z Muay Thai czy K1.​
Walka jest poszarpana, pełna nagłych zmian intensywności.​
Jedna sekunda może być powolna, a następna całkowicie wybuchowa. 

Dla zawodnika oznacza to konieczność funkcjonowania w dwóch stanach spokoju między 
akcjami i natychmiastowej gotowości, gdy przeciwnik inicjuje ruch. 

To rytm walki, który nie daje komfortu.​
Nie da się tu pracować jedynie na schematach.​
Trzeba mieć wysoką gotowość decyzyjną, silny mikroczas i zdolność płynnego powrotu do 
balansu po każdym kontakcie. 

Przerwy pełnią nietypową funkcję.​
Służą resetowi akcji, ale nie służą odpoczynkowi.​
Gdy walka jest wznawiana, zawodnik musi wejść od razu, bez zbudowania rytmu od zera.​
To wymaga oddechu, kontroli głowy i umiejętności przyjęcia presji. 

Właśnie dlatego NCA idealnie opisuje dynamikę Lethwei.​
Układ nerwowy musi szybko przeskakiwać między stanami niskiego NL i nagłymi pikami CL.​
Bez tego zawodnik zaczyna się gubić. 

 

ROZDZIAŁ 12 
ZDOLNOŚĆ ABSORPCJI BÓLU 

W Lethwei ból jest elementem walki, który pojawia się wcześniej niż w innych sportach.​
Gołe pięści, głowa, łokcie i kolana sprawiają, że kontakt jest ostry od pierwszej akcji. 

Zdolność absorpcji bólu nie oznacza braku odczuwania.​
Oznacza zdolność zachowania balansu, percepcji i decyzji mimo odczuwania bólu. 

Zawodnik musi nauczyć się przyjmować ciosy tak, aby nie zaburzały​
 rytmu​
 równowagi​
 i stanu decyzyjnego. 



To jest kompetencja psychiczno-neurologiczna, a nie „twardość ciała”.​
W NF nazywamy to odpornością percepcyjną. 

Gdy zawodnik uczy się reagować na bodziec bólowy bez utraty struktury, ból przestaje być 
hamulcem. Staje się elementem walki, który nie wpływa na decyzję. 

To kluczowe w Lethwei.​
 Bo jeśli ból zatrzyma decyzję na ułamek sekundy, przeciwnik domknie akcję. 

 

ROZDZIAŁ 13 
LETHWEI JAKO SYSTEM PRESJI I DOMINACJI PRZESTRZENI 

Lethwei nie jest sportem kontrującym.​
Można kontratakować, ale fundamentem tej dyscypliny jest przejmowanie przestrzeni.​
Zawodnik, który chodzi do tyłu, traci kontrolę nad rytmem, kątem i dynamiką. 

Presja ma kilka wymiarów​
 presja przestrzenna​
 presja czasowa​
 presja fizyczna​
 presja mentalna. 

Wszystkie działają jednocześnie.​
 Wchodzenie w przeciwnika barkiem​
 przepychanie klatką​
 wbiegnięcia na krótkim kroku​
 wejścia łokciem lub głową​
 ciągłe skracanie dystansu​
 uniemożliwiają przeciwnikowi złapanie rytmu. 

Kontrola przestrzeni jest w Lethwei agresywna i nieustanna.​
Zawodnik nie tylko idzie do przodu.​
On zabiera przeciwnikowi miejsce, w którym ten mógłby się ustabilizować. 

NeuroFight opiera się na równie silnej pracy przestrzennej.​
Mikroczas łączy się z balansem i kontrolą dystansu. 

 To dokładnie to, co decyduje o walce w Lethwei. 

 



ROZDZIAŁ 14 
TRADYCYJNE LETHWEI A LETHWEI MIĘDZYNARODOWE 

Istnieją dwa nurty Lethwei​
 tradycyjne birmańskie​
 i współczesne międzynarodowe. 

Tradycyjne Lethwei jest mniej uregulowane.​
Zawodnicy walczą gołymi pięściami, z minimalną ilością bandaży.​
Zasady są elastyczne, a sędziowie reagują na ducha walki, a nie punkty.​
Nie ma liczenia ciosów ani klasycznej punktacji.​
Wygrana wynika z przełamania przeciwnika. 

Międzynarodowe Lethwei wprowadziło pewne zasady bezpieczeństwa.​
Czasami używa się większej ilości bandaży.​
Wprowadzono rundy o konkretnej długości, medyczne przerwy i jasne zasady restartów.​
Zdarzają się walki, które kończą się remisem, jeśli nie ma nokautu. 

Różnice są subtelne, ale mają ogromny wpływ na styl walki. 

W wersji tradycyjnej presja jest bardziej ciągła, a przerwy mają mniejsze znaczenie dla taktyki.​
W wersji międzynarodowej walka bywa bardziej „poukładana”, ale nadal ostra i agresywna. 

Obie formy wymagają przygotowania mentalnego i strukturalnego.​
Obie są idealnie kompatybilne z NCA. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ROZDZIAŁ 15 
RÓŻNICE W ZASADACH, PUNKTACJI, RESTARTACH I KULTURZE WALKI 

W tradycyjnym Lethwei nie ma klasycznej punktacji.​
Sędziowie patrzą na to, kto przełamał przeciwnika, kto prowadził presję i kto wykazał większą 
determinację.​
To styl walki, w którym nie ma miejsca na „granie na punkty”.​
Liczy się efekt i dominacja. 

W wersji międzynarodowej wprowadzono elementy oceny walki, ale nadal brak punktów takich 
jak w boksie czy MT.​
Jeśli żaden zawodnik nie zostanie przełamany, walka często kończy się remisem. 

Restart jest kluczowym elementem.​
W tradycyjnym Lethwei restart wygląda jak ponowne rozpoczęcie pojedynku.​
Zawodnicy wracają i od razu ruszają do przodu. 

W wersji międzynarodowej restart bywa bardziej uporządkowany, ale nadal zachowuje 
agresywny charakter. 

Kultura walki także się różni​
 w tradycyjnej wersji liczy się duch, odwaga i honor​
 w międzynarodowej — bardziej forma sportowa, ale nadal podkreślona brutalnością i 
determinacją. 

W obu przypadkach decyzje, presja i mikroczas są absolutnie kluczowe.​
To powód, dla którego NeuroFight tak dobrze integruje się z tą dyscypliną. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 16 
JAK RÓŻNICE MIĘDZY OBIEMA WERSJAMI LETHWEI WPŁYWAJĄ NA TAKTYKĘ 

Różnice między tradycyjnym a międzynarodowym Lethwei nie są tylko kosmetyczne.​
Mają realny wpływ na to, jak należy walczyć. 

W tradycyjnym Lethwei walka jest nastawiona na pełne przełamanie.​
Nie ma punktacji, więc nie istnieje taktyka „kontrolowania rundy”.​
Walka toczy się na zasadzie wytrzymałości, presji i odwagi.​
Ważniejsze jest tempo, równowaga i zdolność do ciągłego skracania dystansu. 

W Lethwei międzynarodowym zawodnicy czasem stosują bardziej sportową taktykę​
 przerywanie akcji​
 układanie stylu​
 budowanie rund.​
 Jednak ostatecznie i tak wygrywa presja, nie liczba ciosów. 

Różnica wpływa więc na kluczowy element taktyki​
 w tradycyjnym stylu presja jest absolutna​
 w międzynarodowym presja jest narzędziem, ale zawodnik może ją regulować. 

W obu wersjach najważniejszy jest mikroczas i zdolność panowania nad chaosem.​
To dokładnie sfera CFPP. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 17 
POZYCJA I BALANS W LETHWEI 

Pozycja w Lethwei jest bardziej zwarta niż w boksie czy Muay Thai.​
 Stopy są ustawione szerzej, tułów niżej, a ciężar rozłożony tak, aby zawodnik mógł​
 wchodzić w przeciwnika​
 wchodzić łokciem​
 wchodzić z głową​
 używać barku​
 czy przejmować przestrzeń jednym krokiem. 

Balans musi być stabilny.​
Kontakt jest częsty i ostry, więc każdy błąd w pozycji oznacza utratę środka ciężkości.​
A w Lethwei odzyskanie balansu trwa za długo. 

Pozycja jest więc minimalistyczna i praktyczna.​
Nie ma tu zbędnych ozdobników.​
To pozycja do przetrwania i ataku, jednocześnie. 

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

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 18 
PRACA NÓG 

W Lethwei praca nóg nie jest tak złożona jak w boksie, ale jest bardziej agresywna niż w Muay 
Thai.​
Tu nie chodzi o krążenie po ringu.​
Chodzi o skracanie dystansu, presję i kontrolowanie przestrzeni. 

Najważniejsze zasady pracy nóg​
 krok w przód krótszy niż w bok​
 dystans skracany jednocześnie z balastem tułowia​
 brak cofania się na prosto​
 minimalne zmiany kąta zamiast dużych odejść​
 kroki wybuchowe w przerwach tempa. 

Nogi muszą być mocne, stabilne i gotowe do przyjęcia uderzenia.​
W Lethwei przeciwnik często uderza w trakcie ruchu, więc stabilność nóg to stabilność głowy. 

W NF praca nóg jest ściśle związana z mikroczasem.​
Nie można reagować szybko, jeśli nogi nie są gotowe do ruchu.​
W Lethwei ta zależność jest ekstremalnie widoczna. 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 19 
CIOSY PROSTE I HAKOWE GOŁĄ PIĘŚCIĄ 

Goła pięść zmienia biomechanikę każdego ciosu. 

Cios prosty wymaga idealnej kontroli nadgarstka.​
Dłoń musi trafić linią kostek, a nie płaską powierzchnią.​
Zbyt mocna rotacja barku może przeciążyć nadgarstek.​
Zbyt lekka rotacja zabiera siłę. 

Ciosy hakowe w Lethwei są krótsze niż w boksie.​
Szerokie zamachy są ryzykowne, bo łatwo trafić bokiem dłoni i doprowadzić do kontuzji. 

Dlatego ciosy birmańskie są zwarte, wyprowadzane z rotacji bioder i przeniesienia ciężaru ciała.​
Uderzenia są bardziej „sztywne”, ale też bardziej celne. 

Praca na ciężkim worku bez rękawic nie jest celem samym w sobie.​
Celem jest nauczenie dłoni reagowania w sposób bezpieczny i skuteczny. 

NF podchodzi do tego naukowo​
 kontrola strukturalna​
 minimalizacja ryzyka​
 maksymalizacja stabilności. 

To idealne połączenie z biomechaniką Lethwei. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 20 
ŁOKIEĆ W LETHWEI – RÓŻNICE WZGLĘDEM MUAY THAI 

Łokcie w Lethwei są używane inaczej niż w Muay Thai. 

W Muay Thai łokcie są narzędziem ciętym i punktującym.​
W Lethwei łokcie są narzędziem do przełamywania przestrzeni.​
 Są krótsze​
 bardziej agresywne​
 często łączone z głową​
 i wyprowadzane z minimalnej trajektorii. 

Często używa się ich podczas wbiegania lub skracania dystansu, dlatego muszą być stabilne 
strukturalnie.​
Łokcie birmańskie są mniej „estetyczne”, a bardziej funkcjonalne. 

Łokcie nie są używane jako pojedyncza technika, ale jako element wejścia.​
 Łokieć​
 głowa​
 bark​
 kolano​
 dopychanie​
 praca stopą​
 wszystko dzieje się naraz. 

To wymaga szybkiej decyzji i stabilnej percepcji.​
Idealnie pasuje do CFPP, gdzie decyduje mikroczas, a nie plan „z góry”. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 21 
KOPNIĘCIA W LETHWEI – PROSTE, OSTRE I SKUTECZNE 

Kopnięcia w Lethwei nie są tak rozbudowane jak w Muay Thai.​
Nie ma tu dużej liczby wariantów, nie ma zamaszystej techniki rotacyjnej.​
Ale są potężne i funkcjonalne. 

Najczęściej używane są​
 kopnięcia boczne​
 kopnięcia na udo​
 kopnięcia frontalne​
 krótkie „wejścia” piszczelem. 

Cechą charakterystyczną jest prosta biomechanika.​
Zawodnik nie marnuje energii na ozdobniki.​
Nie generuje dużej rotacji bioder jak w MT.​
Kopnięcie ma skrócić dystans, zatrzymać przeciwnika lub ustawić wejście na łokieć albo głowę. 

Kopnięcia w Lethwei są też elementem przerywania presji.​
Wyrzuca się nogę w krótkim, ostrym ruchu, aby zniechęcić przeciwnika do wejścia. 

Dla NF to idealne połączenie.​
Kopnięcia są nośnikami mikroczasu, a nie główną techniką ofensywną.​
Ich rolą jest zarządzanie rytmem walki. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



ROZDZIAŁ 22 
KOLANA I PRZEBICIA 

Kolana w Lethwei są używane głównie w sytuacjach, gdzie dystans jest ekstremalnie krótki.​
Jednak ich biomechanika różni się od Muay Thai. 

W MT kolana są często „wyciągane” i kierowane do góry.​
W Lethwei kolana są bardziej „pchane”, kierowane do przodu.​
Ich celem jest przesunięcie przeciwnika, przerwanie jego równowagi lub przygotowanie wejścia 
z głową. 

„Przebicie” to ruch, w którym zawodnik wbija kolano w przeciwnika jednocześnie przesuwając 
jego ciężar ciała.​
To atak fizyczny i taktyczny w jednym.​
Przebicie ma w swojej naturze element przełamania. 

Stabilna praca bioder jest tutaj kluczowa.​
Bez niej kolano przestaje być skuteczne. 

NCA opisuje to jako synergię strukturalną.​
Kolano w Lethwei nie jest ruchem oderwanym od całego ciała.​
To ruch pełnego systemu. 

 

ROZDZIAŁ 23 
UDERZENIA GŁOWĄ: WEJŚCIE, TIMING I BEZPIECZEŃSTWO 

Uderzenia głową są skuteczne tylko wtedy, gdy są wykonywane z pełną kontrolą struktury. 

Najważniejsze elementy​
 stabilna szyja​
 krótka trajektoria​
 biodra w ruchu​
 kontakt czołem, nie twarzą​
 kontrola dystansu​
 osłona wolną ręką. 

Wchodzenie głową nie polega na wysuwaniu głowy do przodu.​
Polega na wejściu całego ciała w odpowiednim momencie. 



Najczęściej zawodnik używa głowy po​
 przełamaniu gardy​
 wejściu łokciem​
 klinczu​
 kontrze po niecelnym ciosie przeciwnika. 

Timing jest kluczowy.​
Uderzenie głową nie może być wysłane z daleka.​
To zawsze akcja z półdystansu. 

Pod względem bezpieczeństwa głowa jest narzędziem, ale też obszarem narażonym na 
kontuzję.​
Dlatego NF traktuje trening głowy jako element strukturalny i percepcyjny.​
Celem nie jest chaos, ale bezpieczna, świadoma decyzja. 

 

ROZDZIAŁ 24 
OBRONA W LETHWEI – OSŁONA BIRMAŃSKA, UNIKI, POŚLIZGI 

Obrona w Lethwei różni się od tej w boksie i Muay Thai.​
Nie można stosować zbyt szerokich uników, bo walka odbywa się na krótkim dystansie.​
Nie można opierać się tylko na bloku, bo ciosy są gołą pięścią.​
Nie można cofać się za często, bo przeciwnik od razu przejmie przestrzeń. 

Dlatego używa się innych form obrony​
 krótkie poślizgi​
 minimalne zejścia​
 osłona birmańska​
 praca barkiem​
 kontrola nadgarstków​
 kontakt biodrem lub barkiem. 

Osłona birmańska polega na ustawieniu przedramion i łokci tak, aby zmniejszyć ryzyko 
uszkodzenia dłoni i twarzy.​
Ciosy przechodzą wtedy po powierzchni kości, zamiast trafiać czysto. 

Uniki są krótkie.​
Zawodnik nie traci pozycji ani balansu.​
Ruchy mają kilka centymetrów, nie kilkadziesiąt. 

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



ROZDZIAŁ 25 
KLINCZ LETHWEI – CHAOTYCZNY, CIĘŻKI I SKUTECZNY 

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

Najważniejsze cechy klinczu birmańskiego​
 brak długiego „trzymania” przeciwnika​
 klincz jako przejście, nie pozycja​
 praca barkiem​
 uderzenia głową​
 krótkie łokcie​
 kolana „pchane”, a nie wyciągane​
 ciągłe zmiany kierunku​
 przesuwanie przeciwnika. 

Klincz jest miejscem, w którym ryzyko kontuzji jest wysokie, ale też miejscem, gdzie tworzy się 
przewaga strukturalna. 

W Lethwei klincz jest krótkim momentem decyzyjnym.​
Zawodnik nie buduje pozycji.​
On wchodzi, uderza, przepycha i wychodzi. 

Dlatego klincz jest doskonałym środowiskiem do treningu CFPP.​
Decyzje muszą być natychmiastowe.​
Napięcie musi być kontrolowane.​
Pozycja musi być stabilna. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 26 
ATAK PO PRZERWIE I RESTART PRESJI 

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

Po przerwie zawodnik musi wejść od razu.​
Bez rozgrzewki, bez wprowadzenia, bez budowania rytmu.​
Dlatego restart presji jest jednym z najważniejszych elementów walki. 

Zawodnik, który potrafi błyskawicznie ustawić tempo po wznowieniu, zdobywa przewagę.​
 Wchodzi szybciej w półdystans​
 narzuca rytm​
 zabiera przestrzeń​
 i wymusza reakcję przeciwnika. 

Restart presji to test NCA w czystej formie.​
Układ nerwowy musi przejść ze stanu niskiego NL do pełnego CL w sekundę.​
Tylko zawodnik z mocnym CFPP potrafi zrobić to płynnie. 

Trening tego elementu jest fundamentem NCTP dla Lethwei. 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



ROZDZIAŁ 27 
KONTRY W LETHWEI – INNA LOGIKA NIŻ W SPORTACH RINGOWYCH 

Kontratak w Lethwei różni się od kontr w boksie lub Muay Thai.​
Nie jest to odpowiedź na czysty błąd przeciwnika.​
Jest to reakcja na jego presję. 

W boksie kontruje się otwarcie techniczne.​
W Muay Thai kontruje się rytm i linię.​
W Lethwei kontruje się wejście przeciwnika. 

Najczęstsze kontry​
 poślizg i wejście łokciem​
 zejście i wejście z głową​
 przebicie kolanem po kroku w przód przeciwnika​
 krótki hak gołą pięścią​
 przesunięcie barkiem i koniec kombinacji głową. 

Kontry są krótkie, ostre i niezwykle bolesne.​
Nie wyprowadza się długich, złożonych sekwencji.​
Celem jest natychmiastowe zatrzymanie przeciwnika i odbudowanie presji. 

W NF takie sytuacje to typowy CFPP.​
Błąd przeciwnika nie jest „ważnym” sygnałem.​
Sygnałem jest zamiar. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 28 
ARCHETYPY WOJOWNIKÓW LETHWEI 

W Lethwei można wyróżnić kilka typów stylów walki, choć wszyscy funkcjonują w podobnym 
rytmie chaosu. 

Najczęściej spotykane archetypy​
 wojownik presji​
 wojownik kontrujący półdystans​
 wojownik łokcia i głowy​
 wojownik mobilny​
 wojownik defensywny z ostrą kontrą​
 wojownik przebicia i fizycznego przełamania. 

Każdy archetyp ma swoje mocne i słabe strony. 

Wojownik presji wygrywa tempem i agresją.​
Wojownik kontrujący wygrywa mikroczasem.​
Wojownik mobilny wygrywa kątem.​
Wojownik łokcia i głowy wygrywa kontaktem.​
Wojownik defensywny wygrywa równowagą i timingiem. 

W NCA mówimy o tym jako o różnych konfiguracjach​
 NL​
 ML​
 CL​
 i CFPP. 

Każdy styl wymaga innych obciążeń i innego planu NCTP. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 29 
PRESJA JAKO GŁÓWNA BROŃ 

Presja w Lethwei nie jest dodatkiem.​
To nie jest narzędzie, które można „włączyć” lub „wyłączyć”.​
To fundament walki. 

Presja w Lethwei działa wielowarstwowo​
 zabiera przestrzeń​
 niszczy rytm przeciwnika​
 zmienia kąt​
 niszczy percepcję​
 podnosi jego napięcie​
 zamyka jego możliwości decyzyjne. 

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

Najlepszy wojownik Lethwei to ten, który kontroluje presję bez chaosu.​
To dokładnie to, co opisuje NCA​
 presja strukturalna​
 presja czasowa​
 presja percepcyjna. 

Gdy presja jest jasna i świadoma, przeciwnik „gaśnie”. 

 
 
 
 
 
 
 

 

 



ROZDZIAŁ 30 
KONTROLA PRZESTRZENI (INNE ZASADY NIŻ W BOKSIE I MUAY THAI) 

Kontrola przestrzeni w Lethwei jest bardziej agresywna i mniej geometryczna niż w boksie.​
W boksie przestrzeń zarządza się kątem, linią i ruchem.​
W Muay Thai zarządza się dystansem i wejściem.​
W Lethwei zarządza się zabraniem przeciwnikowi miejsca. 

Nie ma tutaj odchodzenia na duże koła.​
Nie ma pracy na dużym dystansie.​
Walka toczy się w promieniu jednego lub dwóch kroków. 

Zawodnik musi umieć znaleźć się tak blisko, by grozić uderzeniem głową, łokciem lub kolanem.​
A zarazem na tyle daleko, by widzieć zamiar przeciwnika. 

Dlatego kontrola przestrzeni jest nastawiona na​
 minimalne zmiany kąta​
 wejścia barkiem​
 wpychanie klatką​
 kontrolę bioder​
 przesuwanie przeciwnika jednym krokiem. 

W NF kontrola przestrzeni jest jednym z filarów mikroczasu.​
W Lethwei staje się to widoczne jak nigdzie indziej. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 31 
CZASÓWKI I MIKROCZAS LETHWEI 

Mikroczas w Lethwei jest bardziej wymagający niż w boksie czy Muay Thai.​
Nie chodzi o szybkość fizyczną, ale o zdolność podejmowania decyzji w chaosie. 

W boksie akcje są czyste i możliwe do przewidzenia.​
W Muay Thai rytm jest wyraźny i stabilny.​
W Lethwei rytm jest nieprzewidywalny, a akcje przerywane przerwami, restartami i wejściami z 
głową. 

Dlatego zawodnik musi rozwijać mikroczas jako​
 zdolność widzenia intencji przeciwnika​
 zdolność rozpoznania ruchu bioder​
 zdolność interpretacji ciężaru ciała​
 zdolność stabilizacji decyzji mimo bólu i presji. 

Czasówki w Lethwei nie mają stałej struktury.​
Cios może wejść z wolnego rytmu, z nagłego biegu, z klinczu, z półdystansu, z chaosu.​
To wymusza nieustanną czujność. 

W NF mikroczas jest fundamentem CFPP.​
To właśnie on decyduje o tym, czy zawodnik zdąży użyć łokcia, głowy, kolana lub kontrującej 
prawej ręki. 

 
 
 
 
 
 

 

 

 



ROZDZIAŁ 32 
UDERZENIA GŁOWĄ JAKO NARZĘDZIE „DOMYKANIA KOMBINACJI” 

Uderzenia głową nie są pojedynczą techniką.​
Nie służą do rozpoczynania akcji.​
Służą do jej domykania. 

Idealne momenty to​
 po wejściu łokciem​
 po minięciu gardy​
 po skontrowaniu haków​
 po przepchnięciu przeciwnika barkiem​
 po skróceniu dystansu do minimum. 

Uderzenie głową pełni funkcję​
 finalizacji akcji​
 przełamania dystansu​
 uszkodzenia przeciwnika​
 wytrącenia go z równowagi. 

W technice birmańskiej głowa jest traktowana jak broń bliskiego kontaktu.​
Tak samo jak łokieć i bark. 

Z punktu widzenia NCA to czysta decyzja CFPP.​
Nie ma czasu na analizę.​
Jest tylko sygnał, intencja i ruch. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 33 
WALKA W RYTMIE „OD PRZERWY DO PRZERWY” 

Jedną z najważniejszych różnic między Lethwei a innymi sportami jest to, że walka nie toczy się 
w jednej ciągłej dynamice.​
Rozgrywa się w segmentach. 

Segment pomiędzy przerwami jest mini-walką.​
Zawodnik musi wejść, narzucić tempo, przejąć przestrzeń, wykonać akcje i przeżyć presję 
przeciwnika – wszystko w krótkim czasie. 

Między przerwami intensywność jest wysoka, a akcje gęste.​
Każdy restart jest jak początek nowej rundy, ale z pełną świadomością poprzedniej wymiany. 

Dlatego walka „od przerwy do przerwy” wymaga​
 kontroli oddechu​
 czystości percepcji​
 minimalizacji napięcia​
 zdolności szybkiej regeneracji mentalnej. 

NCTP trenuje to poprzez krótkie scenariusze o wysokiej intensywności.​
To jeden z najważniejszych elementów przygotowania Lethwei. 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 34 
ZMIANA PLANU W CHAOSIE 

Lethwei nie pozwala na prowadzenie statycznego, jednego planu walki.​
 Zbyt wiele rzeczy zmienia się zbyt szybko.​
 Przeciwnik może​
 skracać dystans​
 biegać do przodu​
 używać głowy​
 podnosić tempo​
 wprowadzać łokcie​
 zmieniać pozycję​
 wejść w klincz​
 uderzyć w chaosie. 

Zawodnik musi umieć zmieniać plan w czasie rzeczywistym.​
Nie może liczyć, że jego „plan A” wystarczy.​
Plan B i C muszą być gotowe w głowie, a nie na kartce. 

To wymaga elastycznego mikroczasu.​
Zawodnik musi widzieć sygnały i podejmować decyzje natychmiast. 

W NF nazywamy to umiejętnością reorganizacji percepcji.​
To jeden z najważniejszych elementów CFPP. 

 
 
 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 35 
ZDOLNOŚĆ PRZETRWANIA A INTELIGENCJA WALKI 

Wielu obserwatorom wydaje się, że Lethwei to „twarda” dyscyplina, gdzie wygrywa ten, który 
wytrzyma więcej bólu.​
To mit. 

Prawda jest bardziej złożona.​
Twardość jest ważna.​
Ale zdolność przetrwania wynika w dużej mierze z inteligencji walki. 

Zawodnik, który ma dobrą percepcję, nie musi przyjmować niepotrzebnych ciosów.​
Zawodnik, który ma dobry balans, nie traci równowagi.​
Zawodnik, który rozumie presję, nie daje się zamknąć.​
Zawodnik, który ma mikroczas, widzi intencję przeciwnika zanim ta zamieni się w ruch. 

W Lethwei „wytrzymałość” to często pochodna dobrej decyzji.​
 NCA mówi o tym wprost.​
 Dobra percepcja redukuje chaos.​
 Dobre decyzje redukują presję.​
 Dobra struktura redukuje ryzyko. 

To nie jest tylko walka siły i bólu.​
To jest walka percepcji i decyzji. 

ROZDZIAŁ 36 
RĘCE GOŁE – BIOMECHANIKA UDERZEŃ 

Goła pięść wymusza zupełnie inną biomechanikę niż rękawica bokserska.​
Każdy szczegół decyduje o skuteczności i bezpieczeństwie. 

Najważniejsze elementy uderzenia gołą dłonią​
 dłoń zamknięta bez zbędnego napięcia​
 kontakt na dwóch kostkach środkowych​
 nadgarstek w pełnej stabilizacji​
 łokieć w jednej linii z barkiem​
 rotacja bioder krótka i agresywna​
 brak przeprostowania. 

W Lethwei uderzenie musi być zwarte i precyzyjne.​
Przestrzelony cios boli bardziej wykonującego niż trafionego. 



Goła pięść ma mniejszą powierzchnię, dlatego penetracja tkanek jest większa.​
To zwiększa skuteczność, ale zmniejsza margines błędu. 

NeuroFight traktuje uderzenia gołą dłonią jako test stabilności strukturalnej.​
Dłoń, nadgarstek, łokieć i bark muszą być zsynchronizowane.​
To nie jest kwestia siły.​
To kwestia struktury. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 37 
STABILNOŚĆ NADGARSTKA I ŁOKCIA 

W Lethwei nadgarstek jest najbardziej narażonym na kontuzję elementem.​
W boksie rękawice amortyzują uderzenie i stabilizują nadgarstek.​
Tu takiej ochrony nie ma. 

Dlatego stabilność musi być wypracowana w treningu. 

Nadgarstek jest stabilny wtedy, gdy​
 dłoń zamknięta jest w naturalnej linii​
 przedramię pracuje w osi​
 łokieć nie ucieka na boki​
 łopatki są aktywne​
 łokcie nie są zbyt szeroko. 

Łokieć pełni rolę „drzwi” dla całego uderzenia.​
Jeżeli się otworzy, siła idzie na boki, a nie w cel.​
Jeśli jest w jednej linii z barkiem, siła jest liniowa i stabilna. 

Ćwiczenia​
 uderzenia gołą dłonią w piłkę lekarską​
 stabilizacja nadgarstka w izometrii​
 uderzenia krótkie o ścianę​
 rotacje przedramienia pod obciążeniem​
 powolne ciosy z kontrolą trajektorii. 

To jest klasyczna praca strukturalna w NCA. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 38 
TWARDOŚĆ PISZCZELI I KOŚCI DŁONI 

Hartowanie w Lethwei ma swój własny charakter.​
Nie polega na destrukcji kości.​
Polega na adaptacji tkanek i układu nerwowego. 

Kości dłoni i piszczeli stają się twardsze przez​
 częste mikrouderzenia​
 adaptację okostnej​
 adaptację bólową​
 wzmacnianie ścięgien i więzadeł​
 przeniesienie siły w linii prostej. 

Najczęstsze narzędzia​
 praca na drewnianych palach​
 krótkie uderzenia w worki o różnych twardościach​
 wbicie piszczeli w oponę​
 uderzenia dłonią w zwinięty ręcznik na ścianie​
 ćwiczenia stabilizacyjne. 

Tu wchodzi NeuroFight.​
 NF nie uczy „niszczenia” kości.​
 NF uczy adaptacji struktury.​
 To duża różnica. 

W NF hartowanie jest progresją​
 niska intensywność​
 średni kontakt​
 wysoki kontakt​
 kontakt twardy. 

Dzięki temu kości adaptują się bez ryzyka degeneracji. 

 

 

 



ROZDZIAŁ 39 
TRENING SZYI I GÓRNEJ CZĘŚCI TUŁOWIA 

Szyja w Lethwei jest kluczowa.​
Bez stabilnej szyi​
 nie ma uderzeń głową​
 nie ma kontroli klinczu​
 nie ma absorpcji ciosów​
 nie ma równowagi przy kontakcie. 

Silna szyja chroni mózg poprzez stabilizację ruchu głowy.​
Ogranicza gwałtowne rotacje, które są niebezpieczne neurologicznie. 

Najważniejsze elementy treningu szyi​
 izometrie we wszystkich kierunkach​
 przepychanie głową w klinczu​
 ciągnięcia gumami​
 ruchy krótkie i kontrolowane​
 podstawowa praca siłowa w górnej części pleców. 

Górna część tułowia musi być stabilna.​
 Łopatki muszą być aktywne.​
 Praca barkiem nie może być chaotyczna.​
 Tułów musi pracować jako amortyzator. 

NeuroFight opisuje to jako stabilność strukturalną.​
Bez jej zawodnik nie jest bezpieczny. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 40 
PRACA IZOMETRYCZNA I ANTYROTACYJNA 

W Lethwei praca izometryczna jest jednym z najważniejszych elementów przygotowania 
fizycznego.​
Dlaczego?​
Bo większość sytuacji walki wymaga stabilności w kontakcie. 

Uderzenia głową​
 łokcie​
 klincz​
 przepychanie barkiem​
 silne wejścia​
 praca w półdystansie​
 to wszystko są sytuacje izometryczne. 

Izometria wzmacnia​
 szyję​
 barki​
 core​
 miednicę​
 biodra​
 i zwiększa odporność na presję. 

Praca antyrotacyjna jest równie ważna, bo przeciwnik często próbuje „złamać oś” zawodnika 
poprzez ciągnięcie, przepychanie lub zmianę kąta.​
Antyrotacja chroni równowagę i zmniejsza ryzyko kontuzji. 

Ćwiczenia antyrotacyjne​
 utrzymanie postawy przy ciągnięciu gumą​
 utrzymanie balansu z naciskiem partnera​
 stabilizacja tułowia przy kontakcie bark w bark. 

W NCA to element ML – strukturalna odporność pod presją. 

 

 



ROZDZIAŁ 41 
MOBILNOŚĆ POD PRESJĄ 

Mobilność w Lethwei różni się od mobilności w boksie czy Muay Thai.​
Nie chodzi o duże zakresy ruchu.​
Chodzi o mikro-mobilność, czyli zdolność wykonywania krótkich przesunięć bez utraty presji i 
balansu. 

Najważniejsze elementy mobilności w Lethwei​
 krótkie zejścia z linii​
 minimalne rotacje bioder​
 mikro-kroki pod naporem​
 niskie zejścia pod łokcie​
 przesunięcie ciężaru bez cofania się​
 płynność między wejściem a wyjściem. 

Mobility Lethwei to mobilność funkcjonalna, a nie estetyczna.​
Zawodnik musi umieć poruszać się w ciasnej przestrzeni i pod naciskiem przeciwnika. 

NeuroFight ujmuje to jako​
 mobilność percepcyjną​
 mobilność strukturalną​
 mobilność decyzyjną. 

Wszystkie trzy muszą działać razem. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 42 
ODPORNOŚĆ NA BÓL 

Odporność na ból w Lethwei jest bardziej złożona niż „twardość”.​
Nie chodzi o to, żeby nie czuć bólu.​
Chodzi o to, żeby ból nie blokował decyzji. 

Ból wywołuje napięcie.​
 Napięcie zaburza percepcję.​
 Percepcja zaburza mikroczas.​
 Mikroczas zaburza decyzję.​
 Decyzja zaburza technikę.​
 Technika zaburza wynik. 

Zawodnik musi więc rozwijać odporność na ból jako część odporności percepcyjnej. 

Elementy tej odporności​
 adaptacja sensoryczna​
 kontrola oddechu​
 utrzymanie balansu pod naciskiem​
 robienie mikro-ruchów mimo bólu​
 nauka przyjmowania ciosów w linii struktury. 

To właśnie opisuje NCA.​
Odporność na ból nie jest tylko fizyczna.​
Jest neurologiczna i decyzyjna. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 43 
HARTOWANIE GOŁYCH PIĘŚCI 

Hartowanie dłoni w Lethwei to proces długofalowy.​
Nie chodzi o brutalne uderzanie w twarde powierzchnie.​
Chodzi o adaptację kości i tkanek bez ryzyka degeneracji. 

Podstawowe zasady​
 zaczyna się od bardzo miękkich powierzchni​
 technika jest ważniejsza niż siła​
 kontakt musi być liniowy i czysty​
 nie wolno dopuszczać do bólu ostrego​
 progresja musi być powolna i systematyczna. 

Najczęstsze narzędzia​
 wybicia dłoni na ręczniku​
 pchanie dłonią ciężkiej piłki​
 uderzenia w worek o zmiennej twardości​
 praca na drewnianym filarze, ale dopiero po solidnej adaptacji. 

Hartowanie dłoni jest częścią przygotowania strukturalnego.​
W NF to warstwa ML i NL – adaptacja układu nerwowego do kontaktu. 

Najważniejsza zasada​
 najpierw stabilność​
 potem technika​
 dopiero potem siła. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 44 
HARTOWANIE CZOŁA I BOKÓW GŁOWY 

W Lethwei głowa jest narzędziem ofensywnym i defensywnym.​
Trzeba więc przygotować ją do kontaktu. 

Hartowanie czoła nie polega na „rozbijaniu” go.​
Polega na adaptacji nerwowej i strukturalnej. 

Bezpieczne formy hartowania​
 przetaczanie piłki lekarskiej po czole​
 delikatne naciski partnera​
 krótkie izometryczne wypchnięcia głową​
 kontrolowane uderzenia głową w poduszkę​
 kontakt głową w klinczu w warunkach ruchowych. 

Najważniejsze jest wzmacnianie szyi.​
Bez stabilnej szyi hartowanie głowy nie ma sensu. 

Boki głowy hartuje się inaczej​
 kontakt barkiem​
 kontakt przedramieniem​
 kontakt z łokciem w rotacji​
 przepychanie w klinczu. 

W NF hartowanie głowy jest częścią pracy strukturalnej i percepcyjnej.​
Nie chodzi o destrukcję.​
Chodzi o adaptację. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 45 
UDERZENIA GŁOWĄ A PERCEPCJA 

Uderzenia głową wpływają na percepcję w sposób unikalny.​
Przestrzeń jest mniejsza.​
Ruchy są szybsze.​
Kąty zmieniają się natychmiast.​
Kontakt jest dużo bliżej oczu niż przy uderzeniach ręką. 

Dlatego zawodnik musi nauczyć się obserwować przeciwnika w ekstremalnie małej odległości. 

To oznacza​
 patrzenie peryferyjne​
 czytanie barków​
 czytanie bioder​
 czucie ciężaru przeciwnika​
 rozpoznawanie intencji na ułamek sekundy przed ruchem. 

Uderzenia głową uczą zawodnika percepcji krótko-dystansowej.​
To percepcja, którą większość dyscyplin nie rozwija. 

W NF jest to część zaawansowanego CFPP​
 czytanie zamiaru z minimalnego sygnału​
 błyskawiczne reorganizowanie percepcji​
 decydowanie w mikroprzestrzeni. 

Dlatego Lethwei jest idealnym środowiskiem do rozwoju mikroczasu. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 46 
PRACA NA TWARDYCH POWIERZCHNIACH 

W tradycji Lethwei trenuje się na powierzchniach dużo twardszych niż w innych sportach.​
Praca na twardych powierzchniach ma jednak swoje zasady i nie polega na brutalnym 
uderzaniu. 

Bezpieczne formy​
 przetaczanie piszczeli po krawędzi drewna​
 praca dłoni na drewnianym słupie na bardzo niskiej intensywności​
 naciski zamiast uderzeń​
 delikatne, powtarzalne mikrokontakty​
 ćwiczenia stabilizacyjne z oporem. 

Celem nie jest uszkodzenie kości.​
Celem jest adaptacja okostnej, tkanek i układu nerwowego.​
Adaptacja zachodzi tylko wtedy, gdy bodziec jest częsty, lekki i bezpieczny. 

NF podchodzi do twardych powierzchni selektywnie.​
To narzędzie, a nie fundament.​
Najpierw technika i stabilność.​
Potem kontakt.​
Dopiero w ostatniej fazie — kontakt twardy. 

 

​
 

 

 

 



ROZDZIAŁ 47 
AKLIMATYZACJA DO BÓLU I PRESJI 

Aklimatyzacja do bólu w Lethwei nie polega na „wyłączaniu” bólu.​
To proces, który ma nauczyć zawodnika funkcjonowania pomimo bólu, bez utraty percepcji. 

Zawodnik uczy się​
 oddychać mimo presji​
 zmniejszać napięcie po kontakcie​
 zachowywać balans mimo bólu​
 podejmować decyzje mimo dyskomfortu​
 kontrolować emocje i frustrację. 

Najważniejsza zasada​
 ból nie może zatrzymać decyzji. 

W NF mówimy o tym jako o stabilizacji CFPP pod obciążeniem.​
To kompetencja neurologiczna, a nie fizyczna.​
Aklimatyzacja nie polega na zadawaniu sobie bólu.​
Polega na adaptacji percepcji. 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 48 
MENTALNOŚĆ WOJOWNIKA LETHWEI 

Mentalność Lethwei jest unikalna.​
 Nie chodzi o agresję.​
 Nie chodzi o „szaleństwo”.​
 Chodzi o akceptację ryzyka i spokój w chaosie. 

W kulturze birmańskiej walka jest testem charakteru.​
 Ważne jest to, czy zawodnik​
 nie cofa się bez powodu​
 utrzymuje presję​
 kontroluje chaos​
 nie poddaje się bólowi​
 pozostaje obecny w każdej akcji. 

To mentalność, która pasuje do NF.​
 W NF spokój jest podstawą decyzji.​
 Zawodnik, który walczy ze strachu, reaguje wolniej.​
 Zawodnik, który walczy ze spokojem, decyduje szybciej. 

Lethwei uczy, że siła psychiczna to nie agresja.​
To zdolność panowania nad sobą. 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 49 
NAJWAŻNIEJSZE CECHY MENTALNE WOJOWNIKA LETHWEI I ICH ROZWÓJ 

Najważniejsze cechy mentalne w Lethwei to​
 odporność na presję​
 spokój decyzyjny​
 zdolność widzenia chaosu​
 odwaga wejścia​
 szacunek do przeciwnika​
 nieustępliwość strukturalna. 

Każdą z nich można rozwijać. 

Odporność na presję​
 scenariusze wysokiego CL​
 praca w półdystansie​
 sparingi krótkie i intensywne. 

Spokój decyzyjny​
 shadowboxing wolny i kontrolowany​
 praca oddechowa​
 analiza ruchu przeciwnika. 

Zdolność widzenia chaosu​
 scenariusze zmienne​
 praca w klinczu​
 trening z przeciwnikiem o wyższym tempie. 

Odwaga wejścia​
 praca na bliski dystans​
 trening łokci i głowy​
 ćwiczenia przełamania presji. 

NeuroFight porządkuje te cechy w logice NCA i CFPP, co tworzy systemowy rozwój 
mentalności. 

 

 



ROZDZIAŁ 50 
DLACZEGO NCA IDEALNIE OPISUJE LETHWEI 

Lethwei to dyscyplina, w której​
 chaos jest stały​
 bólu jest dużo​
 przestrzeń jest mała​
 kontakt jest bliski​
 decyzje są natychmiastowe​
 a presja jest fundamentalna. 

To środowisko, które przenosi zawodnika do skrajnej strefy NL i CL.​
A jednocześnie 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 się ukryć słabości strukturalnej.​
Nie da się ukryć słabej percepcji.​
Nie da się ukryć przeciążenia decyzyjnego. 

NCA daje narzędzia, które tłumaczą tę dyscyplinę lepiej niż jakikolwiek klasyczny system.​
To dlatego NF i Lethwei są tak kompatybilne. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 51 
MIKROCZAS W CHAOSIE 

Mikroczas w Lethwei nie jest dodatkiem do techniki.​
Jest fundamentem.​
Bez mikroczasu nie da się stosować łokci, głowy ani krótkich kontr w półdystansie. 

W Lethwei chaos jest stały.​
Akcje przechodzą jedna w drugą.​
Ciosy mogą przyjść z niskiego rytmu lub nagłego biegu.​
Zmiana kąta może być minimalna, ale decydująca.​
Wejście głową wymaga wyczucia, a nie analizy. 

Mikroczas to zdolność zobaczenia intencji przeciwnika wtedy, gdy nie ma jeszcze ruchu.​
To zdolność interpretacji barków, bioder, ciężaru ciała, spojrzenia i napięcia.​
To zdolność tworzenia decyzji przed akcją, a nie po akcji. 

NeuroFight traktuje mikroczas jako rdzeń CFPP.​
Bez niego reszta nie działa. 

Lethwei wymaga mikroczasu na najwyższym poziomie, ponieważ​
 kontakt jest bliski​
 przestrzeń mała​
 czas na reakcję minimalny​
 a presja wysoka. 

To czyni Lethwei idealnym środowiskiem do testowania i budowania CFPP. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 52 
CFPP JAKO FUNDAMENT WALKI W LETHWEI 

CFPP, czyli ciągła funkcja przygotowania decyzyjnego, to pojęcie stworzone w NeuroFight.​
Opisuje stan, w którym zawodnik podejmuje decyzje płynnie, bez napięcia i bez opóźnień. 

W Lethwei CFPP jest kluczem do wszystkiego​
 do wejścia​
 do przełamania​
 do kontr​
 do klinczu​
 do restartów​
 do utrzymania balansu​
 do absorpcji bólu. 

CFPP działa tylko wtedy, gdy układ nerwowy znajduje się w stanie gotowości decyzyjnej.​
To stan, w którym percepcja jest czysta, a napięcie niskie.​
Lethwei stale próbuje ten stan zniszczyć, dlatego zawodnik musi nauczyć się go utrzymywać. 

CFPP w Lethwei to​
 czytanie zamiaru przeciwnika​
 czytanie napięcia barków​
 wyprzedzanie akcji​
 narzucanie przestrzeni​
 przełamywanie rytmu. 

Tylko zawodnik z aktywnym CFPP może walczyć świadomie, a nie instynktownie. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 53 
NCTP DLA ZAWODNIKA LETHWEI 

NCTP to neurokognitywna droga treningowa.​
Plan, który prowadzi zawodnika przez​
 percepcję​
 technikę​
 pracę strukturalną​
 kontakt​
 presję​
 i decyzję. 

NCTP w Lethwei musi uwzględniać specyfikę dyscypliny. 

Etap 1 – biomechanika gołych pięści​
 stabilność dłoni​
 stabilność nadgarstka​
 stabilność łokcia. 

Etap 2 – percepcja krótkiego dystansu​
 czytanie barków i bioder​
 praca w półdystansie​
 szybkie odczyty zamiaru. 

Etap 3 – łokcie, głowa, kolana​
 krótkie trajektorie​
 kontakt strukturalny​
 kontrolowane wejścia. 

Etap 4 – presja i przestrzeń​
 nauka zabierania przestrzeni​
 kontrola rytmu​
 przełamywanie wejściem. 

Etap 5 – sparingi decyzyjne​
 sytuacje krótkie i chaotyczne​
 symetria i asymetria​
 scenariusze kontaktowe. 

Etap 6 – sparingi presji i twarde​
 tylko z pełną kontrolą struktury​
 tylko z aktywnym CFPP​
 tylko jako weryfikacja, nie budowa formy. 



Taka ścieżka gwarantuje rozwój bez degeneracji. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 54 
JAK NEUROFIGHT UCZY WALKI W PÓŁDYSTANSIE I PRESJI 

Półdystans w Lethwei to etap, w którym większość walki się rozgrywa.​
W NF półdystans jest miejscem o największym znaczeniu decyzyjnym. 

NeuroFight uczy półdystansu poprzez​
 shadowboxing z intencją kontaktu​
 przesunięcia bez utraty pozycji​
 pracę barkiem​
 minimalne rotacje bioder​
 czytanie ciężaru przeciwnika​
 kontrolę napięcia. 

Półdystans wymaga​
 jasnej percepcji​
 braku paniki​
 umiejętności widzenia mikro-ruchów​
 i gotowości do wejścia z łokciem lub głową. 

NF nadaje tym procesom strukturę.​
 W NF półdystans to nie chaos.​
 To miejsce decyzji.​
 To miejsce przewagi. 

Dla zawodnika Lethwei jest to fundamentalna umiejętność. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 55 
SHADOWBOXING POD LETHWEI 

Shadowboxing w Lethwei różni się od klasycznego shadowboxingu.​
Nie chodzi o płynne kombinacje ani o „ładną technikę”.​
Chodzi o przygotowanie percepcji i struktury pod kontakt. 

Najważniejsze elementy shadowboxingu Lethwei​
 krótkie trajektorie rąk​
 praca barkiem i biodrem​
 wejścia z głową (bez kontaktu)​
 zmiany kąta o kilka centymetrów​
 kontrola tułowia​
 przenoszenie ciężaru​
 rytm od przerwy do przerwy. 

Shadowboxing musi odzwierciedlać sytuacje realne​
 wejście po restarcie​
 zabranie przestrzeni jednym krokiem​
 poprawianie balansu po kontakcie​
 uderzenia krótkie i agresywne. 

Shadowboxing Lethwei w NF jest narzędziem rozwijającym CFPP.​
Nie jest to „rozgrzewka”.​
To przygotowanie do walki decyzyjnej. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 56 
SCENARIUSZE DECYZYJNE W LETHWEI 

Scenariusze decyzyjne są fundamentem treningu NeuroFight.​
W Lethwei ich rola jest jeszcze większa, bo chaos walki jest ekstremalny. 

Scenariusz decyzyjny to krótka sekwencja, w której zawodnik trenuje jeden mikroproces walki, 
na przykład​
 wejście w półdystans​
 kontrę po poślizgu​
 odpowiedź na presję​
 wyjście z klinczu i natychmiastowe wejście​
 przejście od blokady do łokcia​
 domknięcie akcji głową. 

Najważniejsze zasady scenariuszy​
 krótko​
 jasno​
 powtarzalnie​
 z narastającą presją​
 z zachowaniem balansu​
 z poprawą decyzji, nie techniki. 

Scenariusz buduje​
 mikroczas​
 percepcję​
 refleks decyzyjny​
 zdolność reorganizacji w chaosie. 

W Lethwei scenariusze są niezbędne, aby nauczyć zawodnika​
 kiedy wejść​
 kiedy skrócić​
 kiedy przepchnąć​
 kiedy użyć łokcia​
 kiedy użyć głowy​
 kiedy zrobić poślizg. 

Bez scenariuszy zawodnik wchodzi w chaos bez narzędzi. 

 

 



ROZDZIAŁ 57 
INTEGRACJA ŁOKCI, GŁOWY I PRESJI W NCA 

Łokcie, głowa i presja to trzon walki Lethwei.​
Są skuteczne tylko wtedy, gdy działają w jednym systemie, a nie jako osobne techniki. 

Integracja polega na​
 czytaniu intencji przeciwnika​
 zabieraniu przestrzeni​
 wejściu jednym krokiem​
 kontaktowym ruchu barkiem​
 użyciu łokcia w tym samym rytmie​
 domknięciu akcji głową. 

Te techniki działają jak łańcuch.​
 Jeden element aktywuje drugi.​
 Łokieć przygotowuje głowę.​
 Głowa przygotowuje bark.​
 Bark przygotowuje kolano. 

W NCA opisujemy to jako zszywanie decyzji w jednym cyklu CFPP.​
 Zawodnik nie patrzy na technikę.​
 Zawodnik patrzy na sytuację.​
 Zawodnik widzi okno i wchodzi. 

To właśnie tworzy unikalny styl Lethwei.​
Nie ma tu miejsca na „wyczekiwanie”.​
Są mikrookna, które trzeba wykorzystać. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 58 
TRENING POCZĄTKUJĄCEGO W LETHWEI 

Trening początkującego musi budować fundamenty, a nie techniki zaawansowane.​
Najważniejsze są cztery elementy​
 pozycja​
 balans​
 stabilność dłoni i nadgarstków​
 percepcja krótkiego dystansu. 

Początkujący musi poznać​
 ciosy gołą pięścią​
 proste łokcie​
 proste kolana​
 podstawowe wejścia​
 krótkie poślizgi​
 pracę barkiem. 

Nie można od razu wprowadzać uderzeń głową ani intensywnej presji.​
 Układ nerwowy musi najpierw zbudować stabilność. 

Elementy treningu początkującego​
 shadowboxing wolny i techniczny​
 praca na miękkim worku​
 praca w parach o niskiej presji​
 proste scenariusze decyzyjne​
 izometrie szyi​
 stabilizacja łopatek. 

NCTP na tym poziomie jest liniowe i spokojne. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 59 
TRENING ŚREDNIOZAAWANSOWANEGO W LETHWEI 

Średniozaawansowany zawodnik ma już podstawową strukturę.​
Teraz musi wejść w kontakt, presję i scenariusze opisujące rzeczywistość Lethwei. 

Najważniejsze elementy​
 półdystans​
 pracę barkiem​
 łokcie z rotacją bioder​
 klincz krótkotrwały​
 wejścia z głową (bez pełnego kontaktu)​
 mikroprzejścia z presją. 

Zawodnik na tym etapie zaczyna łączyć technikę z decyzjami.​
To jest moment, w którym CFPP zaczyna działać świadomie. 

Trening średniozaawansowanego obejmuje​
 scenariusze zmienne​
 praca z przeciwnikiem o wyższym tempie​
 lekki chaos​
 wejścia po restarcie​
 praca z narastającą presją. 

NCTP przechodzi na fazę progresywną. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 60 
PLAN TRENINGOWY DLA ZAWODNIKA ZAAWANSOWANEGO 

Zawodnik zaawansowany musi zintegrować wszystkie elementy w jeden system.​
To poziom, na którym technika znika, a pojawia się czysta decyzja. 

Najważniejsze elementy planu zaawansowanego​
 sparingi decyzyjne wysokiego CL​
 scenariusze z uderzeniami głową​
 praca na bliskim kontakcie​
 praca na różnych twardościach worków​
 klincz birmański​
 wejścia rotacyjne łokciem​
 kontrola przestrzeni z minimalnym ruchem. 

Plan tygodniowy​
 dzień percepcji i shadowboxingu​
 dzień techniczny z półdystansem​
 dzień presji i wejść​
 dzień scenariuszy wysokiego CL​
 dzień regeneracji NS​
 dzień sparingu​
 dzień lekki. 

To plan, w którym system NCA działa w pełnym wymiarze​
 NL​
 ML​
 CL​
 mikroczas​
 balans​
 CFPP​
 i odporność percepcyjna. 

 

 

 



ROZDZIAŁ 61 
SPARINGI LETHWEI – STRUKTURA, PRESJA I BEZPIECZEŃSTWO 

Sparing w Lethwei nie może wyglądać jak sparing bokserski czy Muay Thai.​
Bliskość, chaos i obecność uderzeń głową sprawiają, że należy zachować inną logikę. 

Najważniejsze zasady sparingu Lethwei​
 krótkie rundy o dużej intensywności​
 częste restarty z pełnym wejściem​
 dużo pracy w półdystansie​
 przewaga scenariuszy nad chaosem​
 kontrola presji​
 utrzymanie balansu​
 brak długiej walki na dystans. 

Sparingi dzielą się na trzy poziomy​
 sparingi percepcyjne​
 sparingi decyzyjne​
 sparingi presji. 

Sparing percepcyjny​
 niski poziom kontaktu​
 praca nad czytaniem barków i bioder​
 dużo poślizgów i małych kątów. 

Sparing decyzyjny​
 jedna intencja na rundę​
 np. „reakcja na wejście”, „łokcie po skróceniu”, „domknięcie głową”. 

Sparing presji​
 duży chaos​
 mała przestrzeń​
 dużo restartów​
 wyższa intensywność CL​
 ale nadal z kontrolą bezpieczeństwa. 

Pełne sparingi twarde wykonuje się rzadko.​
Ich rolą jest tylko weryfikacja, nie budowanie formy.​
To zgodne z filozofią NeuroFight. 

 
 
 



ROZDZIAŁ 62 
TRENING GŁOWY – BEZPIECZNY, METODYCZNY I SKUTECZNY 

Trening głowy jest jednym z najbardziej kontrowersyjnych elementów Lethwei, ale można go 
prowadzić mądrze i bezpiecznie. 

Trening głowy nie polega na uderzaniu głową o twarde rzeczy.​
 Polega na​
 adaptacji szyi​
 adaptacji percepcji krótkiej odległości​
 kontroli balansu​
 kontroli napięcia​
 wyczuciu dystansu. 

Najważniejsze elementy treningowe​
 izometrie szyi​
 kontakt głową z partnerem bez uderzenia​
 wejścia głową na poduszkę​
 scenariusze z domykaniem akcji głową​
 shadowboxing z intencją uderzeń głową (bez kontaktu)​
 praca w klinczu z kontrolą. 

W NF trening głowy jest częścią struktury ML i percepcji CL.​
 Służy decyzji, nie agresji. 

Zawodnik musi nauczyć się​
 kiedy wejść​
 jak wejść​
 i jak zabezpieczyć się przed kontrą. 

 
 
 

 

 



ROZDZIAŁ 63 
PRACA NA TARCZACH I WORKU W STYLU BIRMAŃSKIM 

Trening tarcz w Lethwei różni się od Muay Thai.​
Nie chodzi o długie kombinacje ani o techniczne schematy.​
Chodzi o przygotowanie do walki w chaosie. 

Najważniejsze elementy tarcz Lethwei​
 krótkie sekwencje​
 dużo skracania dystansu​
 łokcie na krótkiej trajektorii​
 wejścia głową (w poduszkę tarczownika)​
 praca barkiem i klinczem​
 przerwy i restarty​
 narastająca presja. 

Tarczownik musi symulować​
 wchodzenie przeciwnika​
 zmianę kąta​
 nacisk barkiem​
 półdystans​
 zręczność w chaosie. 

Praca na worku​
 różne twardości​
 różne wysokości​
 dużo pracy na bliskim dystansie​
 wbijanie ciosów bez przepuszczania energii​
 trening kontroli strukturalnej dłoni. 

Worek w Lethwei służy do budowania odporności i krótkiej dynamiki.​
W NF to warstwa ML i CL. 

 

 

 



ROZDZIAŁ 64 
SCENARIUSZE WALKI – PEŁNE SYMULACJE LETHWEI 

Scenariusze walki to najbardziej wartościowa forma treningu w Lethwei.​
To nie są zwykłe zadania techniczne.​
To pełne, krótkie symulacje realnych sytuacji. 

Najczęstsze scenariusze​
 wejście po restarcie​
 presja po skróceniu dystansu​
 kontra po wejściu przeciwnika​
 poślizg i łokieć​
 uderzenie głową po minięciu gardy​
 wyjście z klinczu i natychmiastowy atak​
 wejście barkiem i domknięcie kolanem​
 chaos przy linach​
 przełamanie po przepchnięciu. 

Scenariusze mają trzy poziomy​
 czysta technika​
 technika pod presją​
 technika w chaosie. 

NCTP wykorzystuje scenariusze jako klucz do budowy CFPP.​
Dzięki nim zawodnik nie uczy się techniki.​
Uczy się walki. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 65 
PRACA PRZY LINACH W LETHWEI 

Praca przy linach w Lethwei jest trudniejsza niż w boksie czy Muay Thai, ponieważ walka jest 
bliska i agresywna.​
Liny stają się elementem walki. 

Najważniejsze elementy pracy przy linach​
 pozycja niska​
 balans w osi​
 przesunięcie barkiem​
 praca biodrem​
 łokcie na krótkim dystansie​
 uderzenia głową w półklinczu​
 wyjście pod kątem, nie na wprost. 

Liny nie są miejscem obrony.​
 Są miejscem wymiany.​
 Zawodnik musi tam przetrwać presję i utrzymać CFPP. 

W NF praca przy linach jest elementem​
 scenariuszy presji​
 kontroli przestrzeni​
 utrzymywania balansu pod naciskiem. 

To jeden z najlepszych testów strukturalnych dla zawodnika Lethwei. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 66 
KLINCZ LETHWEI – STRUKTURA, CHAOS I FUNKCJA 

Klincz w Lethwei różni się radykalnie od klinczu Muay Thai.​
Nie polega na kontroli przeciwnika.​
Polega na wywołaniu chaosu i natychmiastowym wykorzystaniu okien decyzyjnych. 

Najważniejsze elementy klinczu birmańskiego​
 kontakt barkiem​
 kontakt głową​
 krótkie łokcie​
 kolana na małej odległości​
 przepychanie klatką​
 przesuwanie biodrem​
 minimalne rotacje. 

Klincz trwa krótko.​
Najczęściej kończy się uderzeniem głową lub łokciem.​
Rzadko służy do punktowania.​
Zawsze do przełamania. 

NCA opisuje klincz jako moment wysokiego ML i CL.​
To miejsce, gdzie CFPP musi działać natychmiast.​
Nie ma czasu na analizę, tylko na mikrodecyzję. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 67 
WALKA PO PRZERWACH I RESTARTACH 

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

Po restarcie zawodnik musi​
 natychmiast zabrać przestrzeń​
 skracać dystans jednym krokiem​
 narzucić rytm​
 wyprzedzić zamiar przeciwnika​
 utrzymać balans. 

Restart to test percepcji.​
Zawodnik nie może “wchodzić w walkę” — musi wejść gotowy. 

Trening restartów w NF​
 krótkie rundy 10–20 sekund​
 przerwy 5–10 sekund​
 wejście od razu po gwizdku​
 presja od pierwszego kroku. 

To buduje gotowość decyzyjną lepiej niż cokolwiek innego. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 68 
TRENING W WARUNKACH EKSTREMALNYCH 

Lethwei wymaga zdolności działania w warunkach, które w innych sportach są rzadkie.​
Ekstremalne warunki przygotowują zawodnika na sytuacje chaosu. 

Bezpieczne formy ekstremalnego treningu​
 mała przestrzeń (2×2 m)​
 ciężkie warunki tlenowe (krótkie sprinty i kontakt)​
 wysoka temperatura​
 półmrok (trening percepcji)​
 trening w rytmie przerwy–akcja​
 kontakt na nierównym podłożu (kontrola balansu)​
 scenariusze wielokrotnego wejścia. 

Celem treningu ekstremalnego nie jest zmęczenie.​
Celem jest stabilizacja percepcji i decyzji wtedy, gdy NL i CL są wysokie. 

W NF nazywamy to próg decyzyjny.​
Zawodnik musi umieć działać, gdy wszystko “krzyczy”, że nie da się działać. 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 69 
KONTUZJE CHARAKTERYSTYCZNE DLA LETHWEI 

Ze względu na kontakt gołymi pięściami, łokciami, kolanami i głową, Lethwei ma zestaw kontuzji 
wyjątkowy w skali sportów walki. 

Najczęstsze urazy​
 złamania kości dłoni​
 urazy nadgarstka​
 rozcięcia na łukach brwiowych​
 urazy nosa​
 urazy głowy bez utraty przytomności (stłuczenia, obrzęki)​
 kontuzje szyi​
 stłuczenia barków i klatki​
 obicia piszczeli​
 zmęczeniowe urazy okostnej. 

Każda z tych kontuzji wynika z braku struktury lub braku kontroli napięcia.​
Nie ma tu miejsca na błędy techniczne. 

NF wprowadza model prewencji​
 stabilizacja strukturalna​
 adaptacja tkanek​
 regeneracja NL​
 monitorowanie mikro-bólu​
 progresja kontaktu. 

To jedyny skuteczny sposób, aby trenować Lethwei bez degradacji ciała. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 70 
UDERZENIA GŁOWĄ – RYZYKO NEUROLOGICZNE I ZASADY BEZPIECZEŃSTWA 

Uderzenia głową mogą być bezpieczne, jeśli są trenowane mądrze.​
Mogą być niebezpieczne, jeśli są trenowane źle. 

Najważniejsze zasady bezpieczeństwa​
 uderzać tylko czołem​
 nigdy twarzą​
 nie uderzać z dużej odległości​
 utrzymywać szyję w stabilizacji​
 pracować biodrem i nogami, nie samą głową​
 nie wykonywać setek powtórzeń na twardych powierzchniach. 

Zrozumienie ryzyka neurologicznego​
 nie chodzi o sam kontakt​
 chodzi o nagłe rotacje głowy​
 kiedy głowa obraca się gwałtownie, mózg przemieszcza się wewnątrz czaszki​
 to jest ryzyko. 

Dlatego trening głowy w NF jest oparty na​
 kontroli rotacji​
 krótkiej trajektorii​
 miękkich powierzchniach​
 izometrii szyi​
 ograniczeniu powtórzeń​
 budowaniu percepcji, nie siły. 

Uderzenia głową mogą być trenowane bezpiecznie, jeśli są rozumiane.​
Lethwei to nie destrukcja — to kontrolowana agresja. 

 

 

 



ROZDZIAŁ 71 
OCHRONA DŁONI I NADGARSTKA W LETHWEI 

Goła pięść wymaga ochrony — ale nie w formie rękawicy, tylko w formie struktury. 

Najważniejsze elementy ochrony​
 czysta linia uderzenia​
 stabilna rotacja przedramienia​
 kontrola nadgarstka w górę i w dół​
 brak „wyłamywania” dłoni przy kontakcie​
 używanie dwóch kostek środkowych​
 ciasne zamknięcie pięści. 

Ochrona dłoni to także​
 adaptacja skóry​
 adaptacja tkanek miękkich​
 adaptacja układu nerwowego do kontaktu​
 adaptacja okostnej dłoni. 

Najczęstsze błędy​
 uderzanie z szerokiej trajektorii​
 obracanie nadgarstka za mocno​
 traktowanie dłoni jak rękawicy​
 wchodzenie w ciężki worek bez adaptacji​
 bicie „na chaosie”. 

NF uczy ochrony dłoni poprzez​
 progresję kontaktu​
 stabilizację strukturalną​
 pracę na różnych powierzchniach​
 kontrolę napięcia. 

To pozwala trenować Lethwei bez kontuzji dłoni. 

 

 

 



ROZDZIAŁ 72 
URAZY KOŚCI ŚRÓDRĘCZA I JAK IM ZAPOBIEGAĆ 

Najczęstsza kontuzja w Lethwei to uraz kości śródręcza — najczęściej drugiej i trzeciej. 

Dlaczego?​
Te kości przyjmują największą siłę uderzenia.​
Jeśli linia uderzenia nie jest idealna, energia nie idzie w cel, tylko w strukturę dłoni. 

Najczęstsze przyczyny urazów​
 brak stabilizacji nadgarstka​
 zbyt szerokie haki​
 niewytrenowana okostna​
 wybicie pięścią bez kontroli​
 kontakt z twardym elementem przeciwnika​
 brak adaptacji. 

Jak zapobiegać?​
 uderzenia w miękkie powierzchnie na początku​
 praca nad czystą trajektorią​
 trening izometryczny nadgarstka​
 powolne ciosy z kontrolą linii​
 wzmocnienie łokcia i barku​
 analiza techniczna video​
 krótkie sesje kontaktowe. 

NF łączy to w jednym systemie: adaptacja strukturalna + kontrola napięcia + CFPP. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 73 
OCHRONA ŁUKÓW BRWIOWYCH 

Łuki brwiowe są najbardziej narażonym obszarem twarzy w Lethwei.​
Nie tylko z powodu gołych pięści — także z powodu uderzeń głową i łokci. 

Dlatego trzeba je chronić. 

Najważniejsze zasady​
 obrona birmańska — zmiana kąta przedramion​
 minimalne rotacje głowy w stronę uderzenia​
 zejścia barkiem​
 czucie kontaktu z minimalnym ruchem​
 unikanie „otwierania” twarzy przy wejściach. 

Łuki brwiowe chroni także​
 silna szyja​
 krótka trajektoria reakcji​
 stabilność barków​
 kontrola odległości. 

W NF łuki brwiowe są chronione przez strukturalny balans i mikroprzesunięcia. 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 74 
NARZĘDZIA MINIMALIZACJI RYZYKA W LETHWEI 

Ryzyko w Lethwei jest nieodłączne, ale można je znacząco ograniczyć.​
Nie poprzez zmniejszanie intensywności — poprzez zwiększenie jakości decyzji i struktury. 

Najważniejsze narzędzia NF​
 scenariusze decyzyjne z przejściami​
 kontrola uderzeń głową​
 praca izometryczna szyi​
 praca nad pozycją w półdystansie​
 shadowboxing z presją​
 stabilizacja tułowia​
 kontrola napięcia​
 percepcyjne sparingi. 

Minimalizacja ryzyka polega na​
 zmniejszeniu strat percepcyjnych​
 zmniejszeniu błędów strukturalnych​
 zwiększeniu czystości wejść​
 utrzymaniu CFPP pod presją. 

To pozwala zawodnikowi trenować twardo, ale mądrze. 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 75 
REGENERACJA W LETHWEI 

Regeneracja w Lethwei musi być planowana inaczej niż w innych sportach walki.​
Tu głównym obciążeniem jest NL (obciążenie neurologiczne) i ML (obciążenie strukturalne), a 
nie tylko zmęczenie mięśni. 

Najważniejsze filary regeneracji​
 sen o wysokiej jakości​
 trening oddechowy​
 stawianie na pracę rytmiczną po mocnych sesjach​
 deload strukturalny (niższy kontakt)​
 deload percepcyjny (shadowboxing wolny)​
 zimna i ciepła ekspozycja​
 praca izometryczna jako forma lekkiego resetu​
 czas bez presji decyzyjnej. 

Regeneracja NS (układu nerwowego) jest kluczowa.​
Bez niej mikroczas się psuje, a decyzje stają się chaotyczne. 

NF wprost opisuje regenerację jako część CFPP — bez niej niemożliwe jest utrzymanie 
wysokiej jakości walki. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 76 
PROGRESJA TRENINGU W LETHWEI 

Progresja w Lethwei nie polega na zwiększaniu intensywności każdej sesji.​
Polega na zwiększaniu jakości decyzji i stabilności struktury. 

Najważniejsze zasady progresji​
 najpierw technika gołych pięści​
 potem percepcja krótkiego dystansu​
 potem presja​
 potem łokcie i głowa​
 potem praca scenariuszowa​
 dopiero na końcu — sparingi presji. 

Progresja musi być płynna i zaplanowana.​
 Nie wolno przeskakiwać etapów.​
 Zbyt szybkie wejście w kontakt niszczy strukturę i spowalnia rozwój. 

Progresja NF w Lethwei​
 progresja percepcji​
 progresja struktury​
 progresja szyi i barków​
 progresja rotacji tułowia​
 progresja presji​
 progresja chaosu. 

To daje pełną adaptację bez degeneracji. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 77 
PERCEPCJA, PRESJA I KONTAKT – JAK JE ŁĄCZYĆ 

W Lethwei trzeba jednocześnie widzieć, decydować i działać.​
Trening musi więc łączyć trzy elementy​
 percepcję​
 presję​
 kontakt. 

Najlepsza metoda: łączenie ich warstwowo. 

Warstwa 1 – percepcja czysta​
 shadowboxing​
 analiza ruchu​
 czytanie barków​
 czytanie bioder. 

Warstwa 2 – percepcja pod presją​
 scenariusze krótkie​
 kontra po wejściu​
 wejście po restarcie. 

Warstwa 3 – percepcja + kontakt​
 łokcie krótkie​
 wejścia barkiem​
 kontakt głowy bez uderzenia. 

Warstwa 4 – percepcja + presja + kontakt​
 klincz birmański​
 scenariusze chaosu​
 presja przy linach. 

Warstwa 5 – pełna integracja​
 sparingi decyzyjne​
 sparingi presji​
 scenariusze walki. 

To jest właśnie NCTP: przechodzenie od czystej percepcji do walki pełnej. 

 

 



ROZDZIAŁ 78 
PRZYGOTOWANIE DO WALKI LETHWEI (MAKROCYKL) 

Makrocykl przygotowań Lethwei różni się od klasycznego obozu Muay Thai czy MMA.​
Najważniejsze jest utrzymanie stabilności struktury i stabilności percepcji. 

Proponowany makrocykl NF (10–12 tygodni) 

Faza 1 – Fundamenty (2–3 tygodnie)​
 gołe pięści​
 stabilność dłoni​
 stabilność nadgarstka​
 pozycja​
 balans​
 shadowboxing percepcyjny. 

Faza 2 – Półdystans i percepcja (2–3 tygodnie)​
 łokcie​
 krótkie trajektorie​
 praca barkiem​
 czytanie bioder​
 wejścia pod kątem. 

Faza 3 – Presja i kontakt (2 tygodnie)​
 scenariusze presji​
 scenariusze wejść​
 tarczowanie chaosowe​
 klincz birmański. 

Faza 4 – Sparingi decyzyjne i presji (2 tygodnie)​
 rundy krótkie​
 restarty​
 kontrola przestrzeni​
 symulacje walki. 

Faza 5 – Szczytowanie (1–2 tygodnie)​
 minimalny kontakt​
 odświeżanie percepcji​
 mikroczas​
 niska objętość​
 wysoka jakość. 

Makrocykl oparty jest na logice NCA — od NL do CL, od percepcji do decyzji. 



ROZDZIAŁ 79 
TRENING PRZED WALKĄ: OSTATNIE 14 DNI 

Ostatnie 14 dni przed walką to najważniejszy okres.​
Tu nie buduje się formy — tu się ją ujawnia. 

Najważniejsze zasady​
 zero nowego hartowania​
 zero ciężkiego kontaktu​
 minimalizacja presji​
 maksymalizacja percepcji​
 krótkie sesje​
 dużo oddechu​
 dużo regeneracji. 

Plan 14-dniowy NF 

Dzień 1–4​
 shadowboxing percepcyjny​
 krótkie wejścia​
 tarczowanie lekko-chaotyczne​
 niskie obciążenie NL. 

Dzień 5–9​
 scenariusze walki​
 skrótowe wejścia​
 utrzymanie balansu​
 praca barkiem​
 odczuwanie rytmu przeciwnika. 

Dzień 10–12​
 lekkie tarcze​
 shadowboxing​
 kontakt minimalny​
 regeneracja NS. 

Dzień 13–14​
 odpoczynek​
 praca tlenowa lekka​
 wizualizacja decyzyjna​
 reset percepcji. 

To przygotowanie zgodne z CFPP — wchodzisz do walki gotowy, a nie zmęczony. 



ROZDZIAŁ 80 
REGENERACJA POWALCZENIOWA 

Po walce Lethwei ciało i układ nerwowy potrzebują innego rodzaju regeneracji niż po walce K1 
lub MMA. 

Najważniejsze zasady regeneracji powalczeniowej​
 zero kontaktu przez 14–21 dni​
 regeneracja NL (odciążenie percepcji)​
 trening oddechowy​
 praca izometryczna szyi​
 delikatna praca tlenowa​
 sauna i ekspozycja ciepła​
 zimne bodźce stosowane ostrożnie​
 czas bez presji decyzyjnej. 

Głównym problemem po walce nie są mięśnie.​
Jest nim układ nerwowy.​
Po wysokim CL trzeba przeprowadzić "dekompresję percepcyjną". 

NF stosuje metodę​
 pracy rytmicznej​
 powolnych ruchów​
 shadowboxingu bez intencji walki​
 oddechu w pełnym zakresie​
 zero presji, zero scenariuszy. 

Dopiero po 2–3 tygodniach można wracać do scenariuszy i percepcji pod kątem walki. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 81 
TAKTYKA W LETHWEI – FUNDAMENTY I PRIORYTETY 

Taktyka w Lethwei nie może opierać się na klasycznych założeniach boksu czy Muay Thai.​
 Tu nie ma gry na punkty.​
 Tu nie ma punktowania kombinacji.​
 Tu liczy się przełamanie, presja i skuteczność. 

Najważniejsze fundamenty taktyki​
 opanowanie półdystansu​
 czytanie zamiaru przeciwnika​
 budowanie przewagi przestrzennej​
 kontrola rytmu od restartu​
 utrzymanie balansu pod kontaktem​
 praca krótkimi trajektoriami. 

Lethwei premiuje styl agresywny, ale świadomie agresywny.​
Zawodnik musi narzucić presję, ale nie może oddać decyzji chaosowi. 

NF tłumaczy taktykę Lethwei poprzez CFPP​
 dobre decyzje w chaosie​
 zachowanie struktury​
 czytanie mikro-ruchów​
 kontrola poziomów CL i NL. 

To fundament strategii. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 82 
JAK DOSTOSOWAĆ TAKTYKĘ POD STYL PRZECIWNIKA 

W Lethwei możesz spotkać różne archetypy wojowników.​
Każdy wymaga innej taktyki. 

Najczęstsze style przeciwników​
 preser (ciągła presja)​
 kontrujący półdystans​
 techniczny bokser​
 łokciowy zawodnik MT​
 siłowy i wolniejszy zawodnik​
 zawodnik mobilny​
 chaotyczny „szalony preser”. 

Taktyka przeciwko preserowi​
 zmiany kąta​
 poślizgi krótkie​
 łokcie w wejście​
 kontrola barkiem. 

Taktyka przeciwko kontrującemu​
 fałszywe wejścia​
 zmiana rytmu​
 wchodzenie barkiem​
 przesuwanie biodrem. 

Taktyka przeciwko bokserowi​
 łokcie w jego proste​
 zmiana linii​
 skrócenie dystansu. 

Taktyka przeciwko łokciarzowi MT​
 wejścia barkiem​
 niskie zejścia​
 skrót dystansu do głowy. 

Taktyka przeciwko zawodnikowi silnemu​
 praca biodrem​
 kontrola przestrzeni​
 zabieranie środka. 

Taktyka przeciwko zawodnikowi mobilnemu​
 zmuszanie do linii​



 praca w narożniku​
 przerwania rytmu. 

Taktyka przeciwko chaotycznemu​
 czytelność barków​
 twarda presja​
 kontrola CL. 

NF opisuje to jako adaptację CFPP do stylu przeciwnika. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 83 
JAK WALCZYĆ Z MOBILNYMI ZAWODNIKAMI 

Zawodnik mobilny próbuje unikać półdystansu.​
W Lethwei to problematyczne, bo walka odbywa się głównie w bliskiej przestrzeni. 

Najważniejsze elementy taktyki przeciwko mobilnym​
 zmuszanie do narożników​
 praca po linii​
 wejścia barkiem​
 wycinanie kąta jednym krokiem​
 presja z mikro-zmianami tempa​
 wykorzystanie przerw do natychmiastowego skrócenia. 

Zawodnik mobilny nie może oddychać, jeśli nie dostaje przestrzeni. 

NF odpowiada na to przez​
 kontrolę przestrzeni​
 agresywną pracę barkiem​
 minimalizację dystansu​
 wyprzedzanie decyzji przeciwnika. 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 84 
JAK WALCZYĆ Z ZAWODNIKAMI AGRESYWNYMI 

Zawodnicy agresywni wchodzą z presją, ale często robią to chaotycznie.​
To daje wiele okien decyzyjnych. 

Najważniejsze elementy taktyki przeciwko agresorowi​
 czytanie barków​
 poślizgi krótkie​
 łokcie w wejście​
 praca z podcięciem rytmu​
 wejścia głową po minięciu​
 utrzymanie balansu w osi​
 minimalne odchylenia (nie cofanie się). 

Agresor nienawidzi, gdy jego wejścia są neutralizowane łokciem lub barkiem. 

NF uczy kontroli agresora poprzez CFPP​
 przewidywanie​
 kontrolę napięcia​
 czystość decyzji. 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 85 
JAK WALCZYĆ ZE ZAWODNIKAMI SILNYMI FIZYCZNIE 

Zawodnik silny fizycznie próbuje przepychać, narzucać klincz i używać swojej masy.​
W Lethwei to powszechne. 

Najważniejsze elementy taktyki przeciwko silniejszemu​
 praca biodrem​
 niskie zejścia​
 wykorzystanie jego ciężaru​
 wejścia pod bark​
 łokcie podczas jego naporu​
 rotacja barkiem​
 balans w linii prostej. 

Silny zawodnik przegrywa, gdy nie może wykorzystać ciężaru.​
 To wymaga od ciebie​
 lepszego balansu​
 lepszej mobilności​
 lepszej pracy bioder. 

NF uczy neutralizacji siły poprzez strukturę, a nie siłę siłą. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 86 
KONTRATAK PO WEJŚCIU PRZECIWNIKA 

Kontratak w Lethwei różni się od kontr w boksie czy Muay Thai.​
 Nie czekasz na błąd techniczny.​
 Czekasz na zamiar wejścia. 

Najważniejsze elementy kontrataków​
 poślizg o kilka centymetrów​
 łokieć w jego linię​
 krótkie wejście głową​
 hak po minięciu​
 przepchnięcie barkiem i kontynuacja. 

Kontra w Lethwei jest krótsza, twardsza i bardziej natychmiastowa.​
Nie wymaga dużej przestrzeni.​
Wymaga mikroczasu i dobrej percepcji namysłu przeciwnika. 

Najlepszy moment na kontrę​
 pierwsze przesunięcie ciężaru przeciwnika​
 zmiana kąta jego barków​
 napięcie przedramion​
 podniesienie brody​
 zmiana rytmu kroku. 

NF rozwija to poprzez scenariusze decyzyjne​
 wejście–kontra​
 przesunięcie–łokieć​
 kontakt–głowa. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 87 
KONTRA NA ŁOKIEĆ 

Łokcie są bronią krótką, ale niezwykle groźną.​
Kontra na łokieć musi być precyzyjna, natychmiastowa i oparta na kącie. 

Najczęstsze formy kontr na łokieć przeciwnika​
 wejście pod łokieć i barkiem w tors​
 przepchnięcie jego linii i hak na krótkiej trajektorii​
 poślizg w bok i łokieć z twojej strony​
 złamanie rytmu i kolano w wejście​
 domknięcie głową po ominięciu. 

Kluczem jest krok pod łokieć, a nie cofanie się.​
 Cofając się — oddajesz przestrzeń.​
 Wchodząc pod łokieć — przejmujesz ją. 

NF tłumaczy to przez logikę CFPP​
 zamiar → sygnał → wejście → domknięcie. 

 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 88 
KONTRA NA UDERZENIA GŁOWĄ 

Uderzenia głową są bardzo skuteczne, ale mają swoje ograniczenia.​
Kontratak na głowę przeciwnika jest możliwy, jeśli rozumiesz jego trajektorie. 

Najważniejsze momenty kontry​
 przedwczesny ruch bioder przeciwnika​
 zbyt duży krok w przód​
 linia barków idąca w dół​
 "zakotwiczenie" stopy​
 zbyt wyraźna intencja wejścia. 

Najczęstsze kontry​
 łokieć przed wejściem​
 wejście barkiem w jego tors​
 poślizg krótki i hak​
 rotacyjne wejście głową z boku​
 pchanie klatką i kontynuacja kolanem. 

To wymaga czujności, ale nie siły.​
NF opisuje to jako percepcję mikrotrajektorii przeciwnika. 

 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 89 
CZYTANIE ZAMIARU PRZECIWNIKA 

Największa różnica między dobrym a mistrzowskim zawodnikiem to zdolność czytania zamiaru 
przeciwnika. 

To zdolność widzenia​
 mikronapięcia barku​
 zmiany ciężaru ciała​
 ustawienia stopy​
 zmiany wysokości klatki​
 oddechu przed akcją​
 pustki w oku​
 pełni w oku​
 sztywności w łokciach​
 zbyt długiej pauzy​
 zbyt krótkiej pauzy​
 zawahania​
 nadmiernej determinacji. 

To subtelne sygnały.​
 W Lethwei te sygnały decydują o wyniku wymiany. 

NF opisuje to jako percepcję pierwotnego impulsu — sygnału sprzed ruchu. 

Trening czytania zamiaru​
 shadowboxing peryferyjny​
 scenariusze z intencją bez ruchu​
 praca na barkach​
 praca w klinczu​
 analiza mikro-ruchów partnera. 

 

 

 



ROZDZIAŁ 90 
WALKA W CHAOSIE I NIECIĄGŁEJ PRZESTRZENI 

Lethwei jest walką w nieciągłej przestrzeni.​
Przestrzeń pojawia się i znika w ułamku sekundy.​
Okna decyzyjne nie są stabilne.​
Chaos jest permanentny. 

Dlatego zawodnik musi​
 nie tylko działać w chaosie​
 ale widzieć strukturę w chaosie. 

Przestrzeń nieciągła to​
 moment po minięciu łokcia​
 moment po wejściu barkiem​
 moment po poślizgu​
 moment po odbiciu się od lin​
 moment po restarcie​
 moment po zawahaniu przeciwnika. 

To ułamki sekund.​
Zawodnik, który potrafi je widzieć, dominuje. 

 NF analizuje chaos jako system​
 NL – obciążenie​
 ML – struktura​
 CL – decyzyjność​
 CFPP – utrzymanie jakości decyzji. 

Walka w chaosie to nie improwizacja.​
To czytelność mikrookien i wejście w nie z czystą decyzją. 

 

 

 



ROZDZIAŁ 91 
TAKTYKA PRZY LINACH – KONTROLA I PRZEŁAMANIE 

Liny w Lethwei nie są miejscem obrony.​
Są narzędziem, które zawodnik musi umieć wykorzystać. 

Najważniejsze zasady walki przy linach​
 pozycja niska i zwarta​
 kontrola barkiem​
 aktywny biodrowy balans​
 łokcie krótkie i agresywne​
 małe przesunięcia zamiast dużych uników​
 kontakt klatką lub barkiem w celu zatrzymania presji​
 wyjście na kąt, nie na wprost. 

Zawodnik przy linach ma trzy zadania​
 zachować balans​
 zniwelować presję przeciwnika​
 odwrócić sytuację poprzez krótką, ostrą akcję. 

Taktyczne narzędzia​
 łokieć po minięciu​
 kontrola nadgarstka i wejście barkiem​
 wejście głową z boku​
 hak na krótkiej trajektorii​
 rotacja biodrem i wyjście diagonalne. 

NF opisuje to jako pracę w nieciągłej przestrzeni — liny pomagają definiować okna decyzyjne. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 92 
WALKA PO MINIĘCIU – DOMYKANIE KONTAKTU 

Minięcie to moment, w którym przeciwnik chybia lub mija twoją linię.​
W Lethwei to absolutnie kluczowy element — większość najcięższych akcji dzieje się po 
minięciu. 

Najważniejsze formy minięć​
 minięcie łokcia przeciwnika​
 minięcie jego ciosu prostego​
 minięcie jego wejścia barkiem​
 minięcie głowy w płaszczyźnie przód–tył. 

Po minięciu masz o 0,2 sekundy więcej niż przeciwnik.​
 To właśnie te 0,2 sekundy wygrywają walkę. 

Najczęstsze domknięcia po minięciu​
 łokieć horyzontalny​
 łokieć pionowy​
 wejście głową​
 hak krótki​
 kolano z krótkiego dystansu​
 wypchnięcie barkiem i kontynuacja. 

W NCA minięcie to sygnał czystego CL — decyzja powinna być natychmiastowa.​
To idealne miejsce do pracy CFPP. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 93 
WALKA Z PRZECIWNIKIEM WYSOKIM 

Wysoki przeciwnik ma przewagę zasięgu i wizualnej kontroli dystansu.​
Ale w Lethwei ta przewaga szybko znika, jeśli wiesz, jak skrócić dystans. 

Najważniejsze zasady​
 niskie wejścia​
 łokcie w linię rąk​
 kontrola barkiem​
 przesunięcie pod jego proste​
 podcięcie rytmu​
 kontakt klatką lub głową po skróceniu dystansu. 

Wysoki przeciwnik nienawidzi gdy​
 tracisz głowę z jego pola widzenia​
 wchodzisz barkiem w tors​
 uderzasz łokciem w jego ręce​
 nie pozwalasz mu utrzymać dystansu. 

NF rozwija to poprzez scenariusze​
 „wysoki vs niski”​
 mikroprzesunięcia w dół​
 praca na różnicach wzrostu​
 utrzymanie CFPP pod zmianą kąta widzenia. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 94 
WALKA Z PRZECIWNIKIEM NISKIM 

Niski przeciwnik w Lethwei to inny problem — może łatwo wejść pod twoje łokcie i skrócić 
dystans. 

Najważniejsze zasady​
 kontrola pozycji stóp​
 łokcie pionowe​
 ciągła praca barkiem​
 niska rotacja bioder​
 utrzymanie środka ciężkości​
 łokieć lub kolano w jego wejście. 

Niski zawodnik będzie próbował​
 wchodzić pod proste​
 wchodzić pod łokcie​
 zamykać dystans jednym krokiem​
 wykorzystywać swoją masę w klinczu. 

Twoje zadanie​
 utrzymać stabilną górną linię​
 przepychać go barkiem, nie łokciem​
 nie pozwalać mu wyjść z dolnej pozycji do góry. 

NF opisuje to jako starcie struktur o różnym CL — wyższy zawodnik ma przewagę w górnej 
strukturze, niższy w dolnej.​
Kluczem jest balans. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 95 
TAKTYKA W BARDZO OGRANICZONEJ PRZESTRZENI 

Najtrudniejsza przestrzeń do walki to​
 róg ringu​
 mały narożnik​
 kontakt przy linach​
 lub sytuacja ciało–ciało. 

Tu nie ma miejsca na techniczne kombinacje.​
 Są tylko mikroakcje. 

Najważniejsze narzędzia w ekstremalnie małej przestrzeni​
 łokieć krótki​
 wejście głową​
 kontakt barkiem​
 kolano pchane​
 przesunięcie biodrem​
 rotacja w osi​
 złamanie linii nóg przeciwnika​
 wypchnięcie klatką. 

W tej przestrzeni CFPP działa w trybie natychmiastowym.​
Nie ma miejsca na planowanie.​
Jest tylko sygnał → decyzja → akcja. 

NF widzi tę przestrzeń jako 100% CL — decyzja musi być czysta.​
To miejsce, gdzie przewagę mają zawodnicy stabilni strukturalnie i percepcyjnie. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 96 
SYTUACJE KRYTYCZNE W LETHWEI – JAK JE PRZETRWAĆ 

Sytuacje krytyczne w Lethwei są inne niż w boksie czy Muay Thai.​
Nie chodzi tylko o moment, gdy przeciwnik trafia mocno.​
Chodzi o moment, gdy tracisz przestrzeń, rytm i decyzję — jednocześnie. 

Najczęstsze sytuacje krytyczne​
 przyklejenie do lin i brak ruchu​
 chaotyczny napór przeciwnika​
 utrata równowagi po ciosie​
 minięcie, które poszło w złą stronę​
 przeciwnik zamyka cię klatką i barkiem​
 nie widzisz jego intencji przez ułamek sekundy. 

Jak przetrwać?​
 stabilizacja głowy i szyi​
 minimalne cofnięcie bioder​
 krótki łokieć​
 pchanie barkiem​
 zejście diagonalne​
 utrzymanie oczu na barkach przeciwnika​
 oddech przez nos — natychmiastowy reset. 

NF traktuje sytuacje krytyczne jako test CFPP:​
Jeśli potrafisz utrzymać jedną czystą decyzję — przetrwasz.​
Jeśli pozwolisz chaosowi przejąć kontrolę — przegrasz. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 97 
WALKA W NAROŻNIKU – TAKTYKA PRZETRWANIA I KONTRY 

Narożnik to najtrudniejsza przestrzeń ringu.​
Przeciwnik ma przewagę kątów.​
Ty masz przewagę… mikroodległości. 

Najważniejsze zasady walki w narożniku​
 nie patrzeć na linie — patrzeć na ramiona przeciwnika​
 utrzymać niski balans​
 kątować biodrem​
 poślizg minimalny​
 łokieć w wejście​
 kontakt barkiem​
 wyjście po diagonalu, nie prosto. 

Najczęstsze kontry z narożnika​
 łokcie krótkie​
 głowa w bok​
 hak po minięciu​
 kolano po przepchnięciu​
 rotacja biodrem i przeciągnięcie kontaktu. 

NF analizuje narożnik jako ekstremalne CL — percepcja musi być mikroprecyzyjna. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 98 
WALKA PO ODBICIU OD LIN 

W Lethwei odbicie od lin nie jest tylko reakcją fizyczną.​
Jest częścią taktyki. 

Przeciwnik naciska → ty odbijasz się → wracasz z kontrą. 

To moment, w którym energia przeciwnika może zostać wykorzystana przeciwko niemu. 

Najczęstsze formy walki po odbiciu​
 łokieć po odskoku​
 hak po odbiciu bocznym​
 wejście głową w timing​
 kolano po odbiciu w przód​
 skrót dystansu i bark w tors​
 rotacja klatki i kontra z kręgu barkowego. 

To działa, bo przeciwnik nie oczekuje natychmiastowego wejścia po odbiciu.​
Uważa, że odbicie = defensywa.​
Tymczasem odbicie = reset przestrzeni. 

NF opisuje to jako „chaos kontrolowany”:​
 używasz ruchu, który wygląda jak porażka — jako przewagę. 

 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 99 
SYMULACJE WALKI W NCTP 

Symulacje walki to najważniejszy poziom treningu Lethwei.​
To nie są sparingi.​
To scenariusze walki przy pełnym zrozumieniu taktyki. 

Najważniejsze rodzaje symulacji​
 restart walki​
 chaotyczne wejście przeciwnika​
 walka przy linach​
 walka w narożniku​
 przełamanie barkiem​
 praca po minięciu​
 wejście z głową​
 kontrola przestrzeni w małej strefie​
 presja po przerwie​
 walka na zmiennym rytmie. 

Symulacje mają 3 poziomy​
 techniczne — czyste przejścia​
 presyjne — z naciskiem przeciwnika​
 realistyczne — w pełnym chaosie. 

W NCTP symulacje pojawiają się dopiero wtedy, gdy​
 struktura jest stabilna​
 percepcja czysta​
 CFPP aktywne. 

Symulacje uczą walki, nie techniki. 

 

 

 

 



ROZDZIAŁ 100 
INTEGRACJA WSZYSTKICH WARSTW – LETHWEI W PERSPEKTYWIE NEUROFIGHT 

Na tym etapie cała encyklopedia spotyka się w jednym punkcie.​
Lethwei i NeuroFight są kompatybilne, ponieważ mają identyczną logikę:​
chaos → presja → przestrzeń → decyzja → przełamanie. 

Warstwy integracji 

Struktura (ML)​
 pozycja​
 balans​
 dłoń​
 nadgarstek​
 łokieć​
 bark​
 szyja​
 głowa. 

Percepcja (NL)​
 czytanie barków​
 czytanie bioder​
 czytanie zamiaru​
 czytanie rytmu. 

Decyzja (CL)​
 wejście​
 minięcie​
 kontra​
 domknięcie​
 presja. 

CFPP​
 utrzymanie jakości decyzji mimo presji i bólu. 

NCA łączy wszystko w jeden model.​
Lethwei w tej logice staje się dyscypliną, którą można trenować naukowo, bez mitologii i bez 
nadmiernego ryzyka. 

NeuroFight wprowadza​
 strukturalną stabilność​
 bezpieczny kontakt​
 kontrolowaną presję​
 naukę mikroczasu​



 precyzyjny plan NCTP​
 oraz minimalizację ryzyka neurologicznego i ortopedycznego. 

To czyni z Lethwei nie tylko brutalną, ale mądrą dyscyplinę. 

 

PODSUMOWANIE KOŃCOWE 
Lethwei to dyscyplina, która dla wielu wydaje się czystą agresją i chaosem.​
Ale kiedy spojrzeć głębiej — widać w niej logikę, strukturę i niezwykłą precyzję decyzyjną. 

To dyscyplina, która wymaga:​
 stabilnej struktury​
 czystej percepcji​
 kontroli presji​
 odczytu zamiaru​
 mikroczasu​
 odwagi wejścia​
 i odporności na ból. 

W całej książce pokazaliśmy, że Lethwei można trenować nie tylko twardo, ale także mądrze.​
Nie przez destrukcję, ale przez adaptację.​
Nie przez ryzyko, ale przez kontrolę.​
Nie przez chaos, ale przez jego zrozumienie. 

NeuroFight daje Lethwei naukową strukturę:​
 NCA opisuje walkę jako system interakcji między strukturą, percepcją i decyzją.​
 CFPP uczy działania mimo presji, bólu i chaosu.​
 NCTP prowadzi zawodnika krok po kroku od techniki do realnej walki.​
 CLM tworzy język, którym można opisać najtrudniejsze elementy w sposób prosty i jasny. 

Najważniejsze wnioski: 

Lethwei nie wybacza błędów strukturalnych.​
Dlatego fundamenty są absolutnie kluczowe. 

Lethwei premiuje mikroczas, nie siłę.​
Decyzja jest ważniejsza niż technika. 

Lethwei jest walką w nieciągłej przestrzeni.​
 Trzeba widzieć okna decyzyjne, zanim się pojawią. 



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

Lethwei wymaga stabilnej szyi, barków i nadgarstków.​
Bez tego każda technika staje się ryzykowna. 

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

Lethwei wymaga treningu percepcji.​
Bez niego technika nie ma gdzie działać. 

Lethwei wymaga regeneracji układu nerwowego.​
To nie jest tylko walka mięśni — to walka decyzyjna. 

I najważniejsze:​
Lethwei można trenować bez destrukcji ciała i mózgu, jeśli stosuje się metody oparte na NCA. 

Ta encyklopedia jest pierwszym pełnym spojrzeniem na Lethwei z perspektywy 
neurokognitywnej.​
Połączenie tradycji birmańskiej z architekturą NeuroFight tworzy system, który jest:​
 bezpieczniejszy​
 skuteczniejszy​
 bardziej świadomy​
 i bardziej rozwojowy. 

Jeśli jesteś na tej drodze — jesteś w miejscu, gdzie technika spotyka naukę, a odwaga spotyka 
strukturę. 

To jest Lethwei.​
I to jest jego najbardziej kompletne, praktyczne i przejrzyste ujęcie. 

 
 
 
 
www.neurofight.com 
plan@neurofight.com  
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