Kata w Karate

Dla studentéw karate



Przedmowa

Kata sa esencja karate, sa duchem karate. Kata to karate, karate to kata - w ten sposob
najszybciej mozna by to sprecyzowacé. Gdy powstalo karate ¢wiczono tylko kata - to byfo karate.
Kata przekazywane sa z pokolenia na pokolenie, stanowia bazeg i histori¢ karate, sa picknem
charakteryzujacym t¢ sztuke walki. Moim zdaniem, to dzigki formom kata karate zawsze bedzie
istniato.

Jest takie powiedzenie: ,,pokaz mi jak si¢ ruszasz, a powiem Ci kim jeste$s”. W przetozeniu
na karate zaryzykowalbym powiedzenie: ,,wykonaj kata, a powiem Ci jakim jeste§ karateka”.

Z mojego do$wiadczenia i obserwacji wynika, ze jest w tym bardzo duzo prawdy.



Czym byly i sg formy kata dla mnie

Od poczatku na mojej drodze karate, kata stanowity gléwna, a nawet najwazniejsza czgs¢
treningowa. Poprzez ciagle powtarzanie ruchéw, nieSwiadomie i bez wigkszego (w tamtym czasie)
zrozumienia technik czy ich zastosowania, uczytem si¢ podstawowych technik uderzen, pchnigc,

kopnigé¢, cigc, pozycji, ale takze szybkos$ci, dynamiki, sity oraz koordynacji ruchowe;.

Wazna cecha kazdego kata jest to, ze mozna je ¢wiczy¢ samemu, w dowolnym miejscu 1 niezaleznie
od wieku ¢wiczacego. To byto motorem napedowym moich ¢wiczen. Kazde kata, ktérego nauczyt
mnie moj nauczyciel, bylo dla mnie niesamowitym wydarzeniem. Po takich treningach z nowymi

formami potrafilem poswigci¢ cata noc na trening w samotnosci, aby prze¢wiczy¢ nowe ruchy.

Przychodzi mi tu na mysl jedno zabawne wydarzenie. Ot6z w wieku 15 lat bylem w gorach
na obozie wypoczynkowym. Miatem wtedy stopien 7 kyu i jak zawsze kimono ze soba. W wolnej
chwili poszedtem na polang gorska poéwiczy¢ kata, a znatem juz wtedy oprocz kata Taykyoku,
takze kata Heian Shodan, Nidan oraz Sandan. Zupeinie nie zdawalem sobie sprawy, ze ¢wicze
na granicy Panstwa. Dlatego tez wielkie bylo moje zaskoczenie, gdy zostatlem zatrzymany przez

Straz Graniczna. Zostatem odprowadzony w kimonie do schroniska.

Zawsze nie moglem si¢ doczeka¢ nauki nowego kata na treningu. Formy byly dla mnie sztuka
owiang pewna tajemnica, noszaca w sobie ducha tradycji, a takze wiele tajemnic historycznych.
Od zawsze ¢wiczytem kata z powaga 1 nie wyobrazalem sobie innego podej$cia. Mozna
powiedzie¢, ze ¢wiczenie form bylo dla mnie czym$ na miarg¢ $wigtego rytualu. Nikt mi tego
nastawienia nie tlhumaczyl, ani nie uczyl. To bylo juz we mnie, zwigzane z moim charakterem,

wychowaniem i umiejetnoscia poszanowania rzeczy, ktore uznaj¢ za wazne.

Cwiczenie kata, z poszanowaniem dla ich twércow, dato mi jako mlodemu adeptowi karate bardzo
wiele - szczegodlnie jesli chodzi o wyszkolenie techniczne. Zawsze obserwowatem prekursorow

karate w Polsce. Ci ktorzy wyrdzniali si¢ w kata, wyrozniali si¢ w karate 1 w zyciu. Piszac o tym,



pierwsi na mys$l przychodza mi: mdj nauczyciel Pawet Golema oraz Janusz Knapczyk.

W kata trzeba by¢ bardzo dokladnym, poniewaz kata to szczegdty. Bardzo wazna rzecza w jego
nauczaniu jest osoba, ktéra go naucza. Wiem to, gdyz miatem wielkie szczescie uczy¢ sig

wszystkich form od najlepszych nauczycieli jakimi sa: Giuseppe Beghetto 1 Pawet Golema.

Bez dobrego nauczania ruchdow i ich szczegétow kata nie istnieje! To wszystkie te elementy
oraz cigzka praca w ich doskonaleniu, doprowadzily mnie na pewnym etapie do zdobycia

wielokrotnego mistrza Polski w kata.

Ten etap mojego karate juz dawno si¢ skonczyt, ale to wilasnie trening kata daje mi coraz wigksze
zadowolenie. W miarg uplywu lat oraz zdobywania do§wiadczenia odkrywam kata na nowo. Bawig

si¢ ich nieskonczona mozliwos$cia interpretacji i sposobu wykonania.

Starzy mistrzowie wykonywali formy w jedna, no moze w dwie strony. W obecnym treningu kata
wykonujemy, w mojej szkole, na wiele sposobdw. Sa to formy takie jak: wszystkie techniki do tyhu,
do tylu blok do przodu atak, do przodu blok do tylu atak, od ostatniej do pierwszej techniki,
kata w obrotach, kata z pozycjami zamienionymi z niskich na wysokie (lub na inny sposéb), zmiana
linii lub rytmu kata, itd. Jak tatwo zauwazy¢ daje to nieskonczenie wiele mozliwosci treningowych,
ktore zapewniaja ¢wiczacemu ciagly rozwoj i1 dazenie do zrozumienia, a jednoczesnie pokazuja,
ze karate nie mozna si¢ nauczy¢. Droga karate poprzez formy kata prowadzi w nieskonczonoscé.
Wraz z systematyczna praca na treningach i nabywaniem doswiadczenia zawsze moga powstawaé

nowe formy.

Kata to takze nieskonczone zrodlo samoobrony. Wraz z rosnacym doswiadczeniem poznajemy
nowe sposoby interpretacji jego ruchow. Tym samym trenujac formy uczymy si¢ prawidtowego
zachowania w walce. Wielu karatekow nie zdaje sobie z tego sprawy, zadaje pytania
typu: ,,jak mozna nauczy¢ si¢ kumite ¢wiczac kata?”. Kiedy$ tez bym nie uwierzyt ale dzisiaj —

po ponad 30tu latach ¢wiczenia Karate — juz to wiem.

Trening kata to takze, a wrgcz przede wszystkim, walka ze swoimi stabo$ciami.
Ciagle samodoskonalenie si¢, rozwoj psychiki itowarzyszace mu doskonalenie charakteru
(,,Rzeczw tym, aby doskonali¢ charakter”). Moi znajomi karatecy, ktorzy specjalizowali sig

w kumite sportowym, dawno juz nie ¢wicza. To jeszcze jeden dowdd na to, czym kata sa dla karate.
Kata dawniejsze 1 dzisiejsze na pewno rdznia si¢ od siebie (np. wydluzono niektoére pozycje).
Pomimo to nie wolno zapominaé, ze ogdlny charakter kata pozostat bez zmian, a interpretacja kata

zalezy od charakteru ¢wiczacego.

Bardzo martwi mnie fakt, ze wigkszos$¢ instruktorow ¢wiczy tylko te formy kata, ktore sa wpisane

do wymagan na kolejne stopnie (lub na zawody sportowe). Ponadto wielu instruktoréw uczacych



Karate Shotokan nie zna wszystkich kata Shotokan (nawet samych ich nazw!) albo kompletnie
nie zwraca uwagi na szczeg6ly. Takie podejscie do treningu jest podejsciem bardzo szkodliwym

dla catego karate.

Moim zdaniem nigdy nie wolno zapomina¢ o bazie karate, a baza ta sa wlasnie formy kata.

To od ich prawidlowego nauczania i wykonywania zalezy przyszto$¢ oraz rozwdj karate.



Kata dla dzieci

Od roku 1990, gdy karate masowo zaczely ¢wiczy¢ dzieci, co roku jako nauczyciel mam
dylemat. Zauwazam, ze nauka ruchéw kata u dzieci w wieku ponizej 13-14 lat jest bardzo trudna.
Niepoprawne wykonywanie zlozonych kombinacji i obrotéw to odwieczne problemy w nauce kata.
Ponadto brak pamigci przestrzennej stanowi ogromna przeszkod¢ w wyobrazeniu sobie przez
dziecko linii kata (embusen). Dlatego tez w takim treningu zostawmy dziecko z jego naturalnym
podej$ciem do zapamigtywania ruchdw nie zapominajac o tym, aby w miar¢ uplywu czasu

sukcesywnie je poprawiac.

Najlepiej potwierdza to rozwoj moich najstarszych studentow (1-3°DAN). Na podstawie starych
filméw z ich pierwszych egzamindéw widze, ze btedy ktore popehniali wtedy sa identyczne z tymi,

ktore co roku obserwuje w grupach poczatkujacych (a wrecz wystepuja w tych samych miejscach!).

Nie trudno wigc wywnioskowaé, ze formy podstawowe kata sa zbyt trudne do zapamigtania
prawidlowo przez najmtodszych. Dlatego staram si¢ przekazywa¢ inaucza¢ form tokui-kata

w postaci jak najprostsze;.

Co ciekawe, podobna sytuacja z nauczaniem kata powtarza si¢ u studentéw powyzej 40 roku zycia.
Zauwazam, ze nie raz maja te same problemy z koordynacja ruchowa i pamigcia co najmtodsi

adepci.

Podsumowujac wigc: dziecko ma problemy z prawidtowym wykonywaniem ruchow kata, gdyz jest
na etapie rozwoju swoich cech psychomotorycznych, a wsrdd ludzi starszych te cechy powoli
zanikaja. Taka jest wigc widocznie nasza ludzka natura. Stad wazne jest aby ¢wiczy¢ i1 poprzez

systematyczno$¢ 1 determinacje dazy¢ do ciagtego rozwoju wykonujac formy kata.



Reasumujac.

Kata to baza karate, to wielka tradycja, to odzwierciedlenie catej drogi karate
»Karate ni sente nashi”. Bez kata nie ma karate. Tylko karateka, ktéry praktykuje regularnie kata,
moze si¢ prawidtowo rozwijac 1 stopniowo dociera¢ do prawdziwego sensu karate.

To potaczenie wszystkich technik w ramach poszczegélnych kata sprawilo, ze dziedzictwo
wspaniatej sztuki walki, jaka jest karate, nie zostalo zaprzepaszczone, lecz jest przekazywane

z pokolenia na pokolenie i dzigki temu dotrwato do naszych dni.

Waldemar Dabrowski zaczynajacy rozumiec istote karate.
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