KATA W KARATE

Droga, ktéra nie ma konca

Przedmowa

Kata sg sercem karate. Sg jego pamiecia, jezykiem i duchem.
Mozna powiedziec¢ krétko:
Kata to karate. Karate to kata.

Kiedy rozwijaty sie pierwsze systemy karate, kata stanowity podstawe treningu. Byty
sposobem przechowywania i przekazywania wiedzy o technice, walce, ruchu i
strateqii. Mistrz przekazywat forme uczniowi, uczen kolejnemu pokoleniu - i tak przez
dziesieciolecia.

Dlatego kata sg czyms wiecej niz uktadem technik.
Sg zywa historig karate.

Kazde kata zawiera ruch, rytm, oddech, kierunek, dystans, napiecie i rozluznienie.
Zawiera rowniez co$, czego nie mozna zapisa¢ w zadnym podreczniku -
doswiadczenie pokolen.

Od lat powtarzam:
~Pokaz mi, jak wykonujesz kata, a powiem Ci, jakim jeste$ karateka.”

Dzisiaj, po ponad 50 latach praktyki, jestem przekonany, ze jest w tym powiedzeniu
bardzo duzo prawdy.

Czym byly i czym s3g kata dla mnie?

Od poczatku mojej drogi karate kata zajmowaty szczegdlne miejsce w moim treningu.

Na poczatku nie rozumiatem jeszcze znaczenia poszczegdlnych ruchéw. Po prostu
powtarzatem to, czego nauczyt mnie nauczyciel.



Powtarzatem.
Jeszcze raz.
I jeszcze raz.

W ten sposob, czesto nawet nie zdajgc sobie z tego sprawy, rozwijatem podstawowe
techniki uderzen, blokéw, pchniec¢ i kopnie¢, a takze pozycje, réwnowage, szybkos¢,
dynamike, site, koordynacje i pamiec ruchowa.

Dopiero wiele lat pdzniej zaczgtem rozumie¢, ze kata od poczatku uczyto mnie
znacznie wiecej.

Uczyto mnie porzadku ruchu.

A pézniej - porzadku myslenia.

Kata mozna ¢wiczy¢ wszedzie

Jedng z najwiekszych wartosci kata jest jego niezaleznosc.

Nie potrzebujemy partnera.

Nie potrzebujemy specjalistycznego sprzetu.

Mozemy ¢wiczy¢ sami, niemal wszedzie i w kazdym wieku.

Dla mtodego cztowieka rozpoczynajgcego przygode z karate jest to ogromna wartos¢.

Pamietam, jak wielkim wydarzeniem byto dla mnie nauczenie sie kazdego nowego
kata. Po treningu potrafitem ¢wiczyc je godzinami, prébujgc zapamietac kazdy
szczegot.

Czasami nawet catg noc.
Wtedy nie analizowatem jeszcze filozofii karate. Po prostu chciatem umieé kata.

Dzisiaj rozumiem, ze wtasnie w tej prostocie zaczynata sie moja droga.



Kata, gory i Straz Graniczna

Mam réwniez wspomnienie, ktére do dzisiaj wywotuje u mnie usmiech.

Miatem okoto 15 lat i posiadatem stopien 7 kyu. Bytem na obozie w goérach i
oczywiscie zabratem ze sobg karategi.

W wolnej chwili wyszedtem na polane i zaczatem ¢wiczy(¢ kata.
Znatem wtedy miedzy innymi Taikyoku oraz Heian Shodan, Nidan i Sandan.

Tak bardzo bytem skupiony na treningu, ze zupetnie nie zauwazytem, iz ¢wicze w
poblizu granicy panstwa.

Nagle pojawita sie Straz Graniczna.

Zamiast spokojnie skonczyc trening, zostatem odprowadzony do schroniska...
w karategi.

Dzisiaj jest to dla mnie zabawne wspomnienie, ale pokazuje ono co$ waznego.

Juz wtedy karate byto ze mng wszedzie.

Kata jako rytuat

Od poczatku traktowatem kata bardzo powaznie.
Nie dlatego, ze kto$ mi powiedziat, jak nalezy je traktowac.
Po prostu czutem, ze jest w nich co$ wyjatkowego.

Kazda forma byta dla mnie potgczeniem ruchu, tradycji i tajemnicy. Wiedziatem, ze
wykonuje cos$, co przede mng wykonywali inni karatecy i co - by¢ moze - bedzie
wykonywane réwniez po mnie.

Kata stato sie dla mnie czyms$ w rodzaju rytuatu.
Nie chodzito o sztywno$¢ czy przesadng powage.

Chodzito o szacunek.



Szacunek dla nauczyciela.
Szacunek dla tradycji.
Szacunek dla tych, ktorzy przekazali karate kolejnym pokoleniom.

I wreszcie - szacunek dla samego treningu.

Kata uczy szczegotow

Z czasem zrozumiatem jedng z najwazniejszych zasad:
Kata to szczegoty.

Nie wystarczy znac kolejnos¢ ruchdw.

Mozna znac cate kata, a jednoczesnie nie rozumiec jego istoty.
Liczy sie ustawienie stopy.

Pozycja bioder.

Praca kolana.

Kierunek ruchu.

Moment napiecia.

Moment rozluznienia.

Oddech.

Tempo.

Rytm.

Kime.

Spojrzenie.

I przede wszystkim - intencja.

Dlatego ogromne znaczenie ma nauczyciel.



Miatem szczescie uczyc sie kata od ludzi, ktérzy potrafili zwraca¢ uwage na szczegoty.
Szczegolne miejsce zajmujg w mojej drodze Pawet Golema i Giuseppe Beghetto.

To dzieki takim nauczycielom zrozumiatem, ze prawidtowe nauczanie kata nie polega
na pokazaniu uczniowi kolejnych ruchéw.

Polega na przekazaniu mu sposobu rozumienia ruchu.

Od zawodnika do nauczyciela

Przez lata kata stato sie rowniez wazng czescig mojej drogi sportowe;j.
Wielokrotnie zdobywatem tytuty mistrza Polski w kata.

Byt to okres rywalizacji, przygotowan, stresu i walki o kazdy szczegét.
Dzisiaj tamten etap mojego karate jest juz historia.

Ale paradoksalnie wtasnie teraz kata daje mi coraz wiecej satysfakgji.
Dlaczego?

Bo kiedys$ chciatem wykonac kata idealnie.

Dzisiaj chce je zrozumied.

To ogromna roéznica.

Kata odkrywane na nowo

Im wiecej lat trenuje, tym bardziej jestem przekonany, ze kata nie ma jednego konca.
To forma, ktérg mozna odkrywad przez cate zycie.

Ten sam ruch moze po latach wyglgdac zupetnie inaczej.

Inaczej wykonuje go mtody zawodnik.

Inaczej doswiadczony instruktor.



Jeszcze inaczej cztowiek, ktéry ma za sobg kilkadziesiat lat treningu.
Dlatego w mojej szkole wykorzystujemy kata réwniez w nietypowy sposéb.
Cwiczymy miedzy innymi:

cate kata w odwrotnym kierunku,

blok w jednym kierunku i atak w przeciwnym,

techniki od korica do poczatku,

zmiane rytmu,

zmiane linii wykonania,

zmiane wysokosci pozycji,

wykonywanie kata z obrotami,

rozbijanie kata na pojedyncze sekwencje,

analizowanie poszczegdlnych ruchow pod katem ich zastosowania.
Nie robimy tego po to, aby zmienia¢ tradycje.

Robimy to po to, aby lepiej ja zrozumieé€.

Takie ¢wiczenia rozwijajg pamie¢ ruchowg, koordynacje, orientacje przestrzenng i
zdolnos$¢ Swiadomego kontrolowania wtasnego ciata.

A przede wszystkim pokazujg jedna rzecz:

Karate mozna éwiczy¢ przez cate zycie i nigdy nie dojs¢ do momentu, w ktérym
mozna powiedzie¢: ,,juz wszystko wiem”.

Kata i bunkai - od formy do
rzeczywistosci

Kata nie powinno by¢ pustym uktadem ruchow.
Kazda technika ma swojg historie, swoje znaczenie i potencjalne zastosowanie.
Dlatego kata jest réwniez ogromnym Zrdédtem wiedzy o samoobronie.

Wraz z doswiadczeniem zaczynamy dostrzega¢ w tych samych ruchach nowe
mozliwosci.



To, co kiedys byto tylko blokiem, moze stac sie kontrola.

To, co wyglagdato jak uderzenie, moze mie¢ zupetnie inne zastosowanie.

Zmiana kata, dystansu czy kierunku moze catkowicie zmieni¢ znaczenie techniki.
Dlatego kata i bunkai powinny sie wzajemnie uzupetniac.

Kata daje nam forme.

Bunkai pozwala szukac znaczenia.

Doswiadczenie pozwala zrozumiec zastosowanie.

Czy mozna nauczyc sie kumite poprzez
kata?

Przez wiele lat rowniez miatem watpliwosci.

Dzisiaj, po ponad pieciu dekadach praktyki, moja odpowiedz jest zupetnie inna.
Tak - kata moze uczy¢ elementéw walki.

Uczy dystansu.

Kierunku.

Rytmu.

Zmiany tempa.

Przemieszczania sie.

Koncentracji.

Reakgji.

Kontroli ciata.

Przede wszystkim jednak uczy Swiadomego ruchu.

Oczywiscie kata nie zastgpi bezposredniej pracy z partnerem i kumite.



Ale karateka, ktory naprawde rozumie swoje kata, ma w rekach i w ciele ogromny
zas6b wiedzy, ktéry moze wykorzystac réwniez podczas treningu z partnerem.

Kata jako walka z samym soba

Najwazniejszg walkg podczas wykonywania kata nie jest walka z wyobrazonym
przeciwnikiem.

Najwazniejsza jest walka z wkasnymi stabosciami.
Kazdy trening daje mozliwo$¢ poprawienia czegos:
lepszej pozycji,

szybszego ruchu,

wiekszej stabilnosci,

lepszego oddechu,

wiekszej koncentracji,

lepszego kime.

W kata nie mozna oszukac samego siebie.

Mozna ukry¢ btad przed sedzia.

Mozna ukry¢ go przed kolega.

Ale nie mozna ukry¢ go przed wtasnym doswiadczeniem.

Dlatego kata jest dla mnie jednym z najlepszych narzedzi samodoskonalenia.

Kata dla dzieci

Praca z dzie¢mi nauczyta mnie, ze nie mozna wymagac od kazdego cztowieka tego
samego w tym samym czasie.

Dziecko dopiero rozwija pamiec ruchowg, koordynacje i orientacje przestrzenna.



Dlatego skomplikowane kombinacje, obroty czy zapamietanie embusen mogg by¢ dla
niego duzym wyzwaniem.

Nie oznacza to jednak, ze dziecko nie powinno ¢wiczy¢ kata.
Wrecz przeciwnie.
Trzeba tylko dostosowa¢€ sposéb nauczania do jego wieku i mozliwosci.

Zamiast wymagac perfekcji od pierwszego dnia, nalezy pozwoli¢ dziecku stopniowo
budowa¢ prawidtowy wzorzec ruchu.

Najpierw zapamietanie.

Potem poprawnos¢.

Nastepnie dynamika.

P&zniej rytm, oddech, kime i coraz gtebsze rozumienie.

Tak wtasnie powinna wyglgdac droga.

Kata dla dorostych

Co ciekawe, podobne problemy obserwuje u 0s6b rozpoczynajgcych trening w
pozniejszym wieku.

Cztowiek po czterdziestce moze miec problemy z koordynacjg czy zapamietaniem
sekwencji, ktére dla mtodszego adepta wydajg sie proste.

Ale tutaj réwniez dziata ta sama zasada:
systematycznos¢ pokonuje ograniczenia.

Nie kazdy musi wykonywac kata jak zawodnik.

Nie kazdy musi mie¢ perfekcyjng dynamike.

Ale kazdy moze by¢ lepszy niz byt miesigc wczesdniej.

I wiasnie to jest najwazniejsze.



Kata dawniej i dzis

Kata, ktére wykonujemy dzisiaj, nie zawsze wyglgdajg doktadnie tak samo jak formy
wykonywane przez dawnych mistrzéw.

Zmieniaty sie pozycje, sposdb wykonywania technik, rytm i metody nauczania.
Nie powinno nas to jednak prowadzi¢ do odrzucenia tradycji.
Wrecz przeciwnie.

Powinnismy poznawac historie kata, rozumiec jego pierwotny charakter i
jednoczesnie szukac sposobu, aby przekazac je nastepnym pokoleniom.

Tradycja nie polega na zatrzymaniu czasu.

Tradycja polega na tym, aby wiedzie¢, co nalezy zachowaé, a co mozna rozwijac.

Odpowiedzialnos¢ nauczyciela

Niepokoi mnie sytuacja, w ktorej kata staje sie jedynie obowigzkowym punktem
programu egzaminacyjnego.

.10 kata trzeba znac na ten stopien.”

.10 kata jest potrzebne na zawody.”

I na tym konczy sie zainteresowanie forma.

Moim zdaniem to za mato.

Karateka powinien poznawac kata nie tylko dlatego, ze wymagajg tego przepisy.
Powinien je poznawac dlatego, ze bez kata traci kontakt z fundamentem karate.
Instruktor natomiast ma szczeg6lng odpowiedzialnos¢.

Jezeli nauczyciel nie zwraca uwagi na szczegodty, uczen powiela jego btedy.



Jezeli instruktor sam nie rozwija swojego kata, trudno oczekiwag, ze jego uczniowie
bedg rozwijali sie dale;.

Dlatego nauczyciel powinien nieustannie pracowac nad wtasnym karate.

Nie mozna przekaza¢ uczniowi czegos$, czego samemu sie nie posiada.

Moja dzisiejsza odpowiedz

Po ponad 48 latach praktyki wiem jedno:

kata nie konczy sie wraz z osiggnieciem czarnego pasa.
Wrecz przeciwnie.

Dla wielu os6b prawdziwa droga kata zaczyna sie dopiero wtedy.
Na poczatku uczymy sie ruchéw.

PozZniej uczymy sie je wykonywac.

Nastepnie zaczynamy je rozumiec.

A po wielu latach zaczynamy dostrzega¢, ze kazdy ruch mozna zobaczy¢ jeszcze
gtebiej.

To witasnie jest piekno karate.

Nie ma momentu, w ktérym mozna powiedziec:
»Juz umiem.”

Mozna tylko powiedziec:

.Dzisiaj rozumiem troche wiecej niz wczoraj.”



Reasumujac

Kata jest baza karate.

Jest tradycja.

Jest pamiecia.

Jest technika.

Jest ruchem.

Jest sposobem przekazywania wiedzy.

Jest treningiem ciata i umystu.

Jest rowniez drogg do poznawania samego siebie.

Bez kata karate stracitoby czes¢ swojej tozsamosci.

To wtasnie dzieki kata wiedza dawnych mistrzéw przetrwata kolejne pokolenia.
Dlatego naszym obowigzkiem nie jest jedynie nauczy¢ sie kata.

Naszym obowigzkiem jest zrozumie€ je, rozwija¢ wiasne karate i przekazaé je
dale;j.

Tak, aby cztowiek, ktory przyjdzie do dojo za kilkadziesigt lat, mdgt rozpoczac swoja
droge od tego samego miejsca, od ktérego zaczynali jego poprzednicy.

Bo kata jest droga.
A droga karate nie ma konca.
.Karate ni sente nashi.”W karate nie ma pierwszego ataku.

I by¢ moze wtasnie dlatego prawdziwa sita karate nie polega na tym, aby pokonad
drugiego cztowieka.

Polega na tym, aby przez cate zycie pokonywaé samego siebie.

Waldemar Dabrowski
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