
KATA W KARATE

Droga, która nie ma końca

Przedmowa

Kata są sercem karate. Są jego pamięcią, językiem i duchem.

Można powiedzieć krótko:

Kata to karate. Karate to kata.

Kiedy rozwijały się pierwsze systemy karate, kata stanowiły podstawę treningu. Były 
sposobem przechowywania i przekazywania wiedzy o technice, walce, ruchu i 
strategii. Mistrz przekazywał formę uczniowi, uczeń kolejnemu pokoleniu – i tak przez 
dziesięciolecia.

Dlatego kata są czymś więcej niż układem technik.

Są żywą historią karate.

Każde kata zawiera ruch, rytm, oddech, kierunek, dystans, napięcie i rozluźnienie. 
Zawiera również coś, czego nie można zapisać w żadnym podręczniku – 
doświadczenie pokoleń.

Od lat powtarzam:

„Pokaż mi, jak wykonujesz kata, a powiem Ci, jakim jesteś karateką.”

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

Czym były i czym są kata dla mnie?
Od początku mojej drogi karate kata zajmowały szczególne miejsce w moim treningu.

Na początku nie rozumiałem jeszcze znaczenia poszczególnych ruchów. Po prostu 
powtarzałem to, czego nauczył mnie nauczyciel.



Powtarzałem.

Jeszcze raz.

I jeszcze raz.

W ten sposób, często nawet nie zdając sobie z tego sprawy, rozwijałem podstawowe 
techniki uderzeń, bloków, pchnięć i kopnięć, a także pozycje, równowagę, szybkość, 
dynamikę, siłę, koordynację i pamięć ruchową.

Dopiero wiele lat później zacząłem rozumieć, że kata od początku uczyło mnie 
znacznie więcej.

Uczyło mnie porządku ruchu.

A później – porządku myślenia.

Kata można ćwiczyć wszędzie
Jedną z największych wartości kata jest jego niezależność.

Nie potrzebujemy partnera.

Nie potrzebujemy specjalistycznego sprzętu.

Możemy ćwiczyć sami, niemal wszędzie i w każdym wieku.

Dla młodego człowieka rozpoczynającego przygodę z karate jest to ogromna wartość.

Pamiętam, jak wielkim wydarzeniem było dla mnie nauczenie się każdego nowego 
kata. Po treningu potrafiłem ćwiczyć je godzinami, próbując zapamiętać każdy 
szczegół.

Czasami nawet całą noc.

Wtedy nie analizowałem jeszcze filozofii karate. Po prostu chciałem umieć kata.

Dzisiaj rozumiem, że właśnie w tej prostocie zaczynała się moja droga.



Kata, góry i Straż Graniczna
Mam również wspomnienie, które do dzisiaj wywołuje u mnie uśmiech.

Miałem około 15 lat i posiadałem stopień 7 kyu. Byłem na obozie w górach i 
oczywiście zabrałem ze sobą karategi.

W wolnej chwili wyszedłem na polanę i zacząłem ćwiczyć kata.

Znałem wtedy między innymi Taikyoku oraz Heian Shodan, Nidan i Sandan.

Tak bardzo byłem skupiony na treningu, że zupełnie nie zauważyłem, iż ćwiczę w 
pobliżu granicy państwa.

Nagle pojawiła się Straż Graniczna.

Zamiast spokojnie skończyć trening, zostałem odprowadzony do schroniska…

w karategi.

Dzisiaj jest to dla mnie zabawne wspomnienie, ale pokazuje ono coś ważnego.

Już wtedy karate było ze mną wszędzie.

Kata jako rytuał
Od początku traktowałem kata bardzo poważnie.

Nie dlatego, że ktoś mi powiedział, jak należy je traktować.

Po prostu czułem, że jest w nich coś wyjątkowego.

Każda forma była dla mnie połączeniem ruchu, tradycji i tajemnicy. Wiedziałem, że 
wykonuję coś, co przede mną wykonywali inni karatecy i co – być może – będzie 
wykonywane również po mnie.

Kata stało się dla mnie czymś w rodzaju rytuału.

Nie chodziło o sztywność czy przesadną powagę.

Chodziło o szacunek.



Szacunek dla nauczyciela.

Szacunek dla tradycji.

Szacunek dla tych, którzy przekazali karate kolejnym pokoleniom.

I wreszcie – szacunek dla samego treningu.

Kata uczy szczegółów
Z czasem zrozumiałem jedną z najważniejszych zasad:

Kata to szczegóły.

Nie wystarczy znać kolejność ruchów.

Można znać całe kata, a jednocześnie nie rozumieć jego istoty.

Liczy się ustawienie stopy.

Pozycja bioder.

Praca kolana.

Kierunek ruchu.

Moment napięcia.

Moment rozluźnienia.

Oddech.

Tempo.

Rytm.

Kime.

Spojrzenie.

I przede wszystkim – intencja.

Dlatego ogromne znaczenie ma nauczyciel.



Miałem szczęście uczyć się kata od ludzi, którzy potrafili zwracać uwagę na szczegóły. 
Szczególne miejsce zajmują w mojej drodze Paweł Golema i Giuseppe Beghetto.

To dzięki takim nauczycielom zrozumiałem, że prawidłowe nauczanie kata nie polega 
na pokazaniu uczniowi kolejnych ruchów.

Polega na przekazaniu mu sposobu rozumienia ruchu.

Od zawodnika do nauczyciela
Przez lata kata stało się również ważną częścią mojej drogi sportowej.

Wielokrotnie zdobywałem tytuły mistrza Polski w kata.

Był to okres rywalizacji, przygotowań, stresu i walki o każdy szczegół.

Dzisiaj tamten etap mojego karate jest już historią.

Ale paradoksalnie właśnie teraz kata daje mi coraz więcej satysfakcji.

Dlaczego?

Bo kiedyś chciałem wykonać kata idealnie.

Dzisiaj chcę je zrozumieć.

To ogromna różnica.

Kata odkrywane na nowo
Im więcej lat trenuję, tym bardziej jestem przekonany, że kata nie ma jednego końca.

To forma, którą można odkrywać przez całe życie.

Ten sam ruch może po latach wyglądać zupełnie inaczej.

Inaczej wykonuje go młody zawodnik.

Inaczej doświadczony instruktor.



Jeszcze inaczej człowiek, który ma za sobą kilkadziesiąt lat treningu.

Dlatego w mojej szkole wykorzystujemy kata również w nietypowy sposób.

Ćwiczymy między innymi:

całe kata w odwrotnym kierunku,
blok w jednym kierunku i atak w przeciwnym,
techniki od końca do początku,
zmianę rytmu,
zmianę linii wykonania,
zmianę wysokości pozycji,
wykonywanie kata z obrotami,
rozbijanie kata na pojedyncze sekwencje,
analizowanie poszczególnych ruchów pod kątem ich zastosowania.

Nie robimy tego po to, aby zmieniać tradycję.

Robimy to po to, aby lepiej ją zrozumieć.

Takie ćwiczenia rozwijają pamięć ruchową, koordynację, orientację przestrzenną i 
zdolność świadomego kontrolowania własnego ciała.

A przede wszystkim pokazują jedną rzecz:

Karate można ćwiczyć przez całe życie i nigdy nie dojść do momentu, w którym 
można powiedzieć: „już wszystko wiem”.

Kata i bunkai – od formy do 
rzeczywistości
Kata nie powinno być pustym układem ruchów.

Każda technika ma swoją historię, swoje znaczenie i potencjalne zastosowanie.

Dlatego kata jest również ogromnym źródłem wiedzy o samoobronie.

Wraz z doświadczeniem zaczynamy dostrzegać w tych samych ruchach nowe 
możliwości.



To, co kiedyś było tylko blokiem, może stać się kontrolą.

To, co wyglądało jak uderzenie, może mieć zupełnie inne zastosowanie.

Zmiana kąta, dystansu czy kierunku może całkowicie zmienić znaczenie techniki.

Dlatego kata i bunkai powinny się wzajemnie uzupełniać.

Kata daje nam formę.

Bunkai pozwala szukać znaczenia.

Doświadczenie pozwala zrozumieć zastosowanie.

Czy można nauczyć się kumite poprzez 
kata?
Przez wiele lat również miałem wątpliwości.

Dzisiaj, po ponad pięciu dekadach praktyki, moja odpowiedź jest zupełnie inna.

Tak – kata może uczyć elementów walki.

Uczy dystansu.

Kierunku.

Rytmu.

Zmiany tempa.

Przemieszczania się.

Koncentracji.

Reakcji.

Kontroli ciała.

Przede wszystkim jednak uczy świadomego ruchu.

Oczywiście kata nie zastąpi bezpośredniej pracy z partnerem i kumite.



Ale karateka, który naprawdę rozumie swoje kata, ma w rękach i w ciele ogromny 
zasób wiedzy, który może wykorzystać również podczas treningu z partnerem.

Kata jako walka z samym sobą
Najważniejszą walką podczas wykonywania kata nie jest walka z wyobrażonym 
przeciwnikiem.

Najważniejsza jest walka z własnymi słabościami.

Każdy trening daje możliwość poprawienia czegoś:

lepszej pozycji,

szybszego ruchu,

większej stabilności,

lepszego oddechu,

większej koncentracji,

lepszego kime.

W kata nie można oszukać samego siebie.

Można ukryć błąd przed sędzią.

Można ukryć go przed kolegą.

Ale nie można ukryć go przed własnym doświadczeniem.

Dlatego kata jest dla mnie jednym z najlepszych narzędzi samodoskonalenia.

Kata dla dzieci
Praca z dziećmi nauczyła mnie, że nie można wymagać od każdego człowieka tego 
samego w tym samym czasie.

Dziecko dopiero rozwija pamięć ruchową, koordynację i orientację przestrzenną.



Dlatego skomplikowane kombinacje, obroty czy zapamiętanie embusen mogą być dla 
niego dużym wyzwaniem.

Nie oznacza to jednak, że dziecko nie powinno ćwiczyć kata.

Wręcz przeciwnie.

Trzeba tylko dostosować sposób nauczania do jego wieku i możliwości.

Zamiast wymagać perfekcji od pierwszego dnia, należy pozwolić dziecku stopniowo 
budować prawidłowy wzorzec ruchu.

Najpierw zapamiętanie.

Potem poprawność.

Następnie dynamika.

Później rytm, oddech, kime i coraz głębsze rozumienie.

Tak właśnie powinna wyglądać droga.

Kata dla dorosłych
Co ciekawe, podobne problemy obserwuję u osób rozpoczynających trening w 
późniejszym wieku.

Człowiek po czterdziestce może mieć problemy z koordynacją czy zapamiętaniem 
sekwencji, które dla młodszego adepta wydają się proste.

Ale tutaj również działa ta sama zasada:

systematyczność pokonuje ograniczenia.

Nie każdy musi wykonywać kata jak zawodnik.

Nie każdy musi mieć perfekcyjną dynamikę.

Ale każdy może być lepszy niż był miesiąc wcześniej.

I właśnie to jest najważniejsze.



Kata dawniej i dziś
Kata, które wykonujemy dzisiaj, nie zawsze wyglądają dokładnie tak samo jak formy 
wykonywane przez dawnych mistrzów.

Zmieniały się pozycje, sposób wykonywania technik, rytm i metody nauczania.

Nie powinno nas to jednak prowadzić do odrzucenia tradycji.

Wręcz przeciwnie.

Powinniśmy poznawać historię kata, rozumieć jego pierwotny charakter i 
jednocześnie szukać sposobu, aby przekazać je następnym pokoleniom.

Tradycja nie polega na zatrzymaniu czasu.

Tradycja polega na tym, aby wiedzieć, co należy zachować, a co można rozwijać.

Odpowiedzialność nauczyciela
Niepokoi mnie sytuacja, w której kata staje się jedynie obowiązkowym punktem 
programu egzaminacyjnego.

„To kata trzeba znać na ten stopień.”

„To kata jest potrzebne na zawody.”

I na tym kończy się zainteresowanie formą.

Moim zdaniem to za mało.

Karateka powinien poznawać kata nie tylko dlatego, że wymagają tego przepisy.

Powinien je poznawać dlatego, że bez kata traci kontakt z fundamentem karate.

Instruktor natomiast ma szczególną odpowiedzialność.

Jeżeli nauczyciel nie zwraca uwagi na szczegóły, uczeń powiela jego błędy.



Jeżeli instruktor sam nie rozwija swojego kata, trudno oczekiwać, że jego uczniowie 
będą rozwijali się dalej.

Dlatego nauczyciel powinien nieustannie pracować nad własnym karate.

Nie można przekazać uczniowi czegoś, czego samemu się nie posiada.

Moja dzisiejsza odpowiedź
Po ponad 48 latach praktyki wiem jedno:

kata nie kończy się wraz z osiągnięciem czarnego pasa.

Wręcz przeciwnie.

Dla wielu osób prawdziwa droga kata zaczyna się dopiero wtedy.

Na początku uczymy się ruchów.

Później uczymy się je wykonywać.

Następnie zaczynamy je rozumieć.

A po wielu latach zaczynamy dostrzegać, że każdy ruch można zobaczyć jeszcze 
głębiej.

To właśnie jest piękno karate.

Nie ma momentu, w którym można powiedzieć:

„Już umiem.”

Można tylko powiedzieć:

„Dzisiaj rozumiem trochę więcej niż wczoraj.”



Reasumując
Kata jest bazą karate.

Jest tradycją.

Jest pamięcią.

Jest techniką.

Jest ruchem.

Jest sposobem przekazywania wiedzy.

Jest treningiem ciała i umysłu.

Jest również drogą do poznawania samego siebie.

Bez kata karate straciłoby część swojej tożsamości.

To właśnie dzięki kata wiedza dawnych mistrzów przetrwała kolejne pokolenia.

Dlatego naszym obowiązkiem nie jest jedynie nauczyć się kata.

Naszym obowiązkiem jest zrozumieć je, rozwijać własne karate i przekazać je 
dalej.

Tak, aby człowiek, który przyjdzie do dojo za kilkadziesiąt lat, mógł rozpocząć swoją 
drogę od tego samego miejsca, od którego zaczynali jego poprzednicy.

Bo kata jest drogą.

A droga karate nie ma końca.

„Karate ni sente nashi.”W karate nie ma pierwszego ataku.

I być może właśnie dlatego prawdziwa siła karate nie polega na tym, aby pokonać 
drugiego człowieka.

Polega na tym, aby przez całe życie pokonywać samego siebie.

Waldemar Dąbrowski
8 Dan • Hanshi • Założyciel Szkoły Karate Samuraj


