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 Karate tradycyjne wykrystalizowało się w formie znanej dzisiaj na początku XX wieku 

z połączenia okinawskich technik walki bez broni z filozofią i zasadami wielowiekowej tradycji 

japońskiego BUDO (BU – sztuka walki, DO – droga). 

 

 Podstawową zasadą oryginalnego japońskiego karate jest osiągnięcie ciosu kończącego 

(TODOME). Oznacza to pojedynczą technikę mogącą skutecznie obezwładnić przeciwnika. Idea ta 

jest oparta na sytuacji, w jakiej stawką pojedynku było życie lub śmierć. Ten rodzaj treningu nosi 

nazwę SHIAI (testowanie się nawzajem). Celem SHIAI nie jest tylko pokonanie przeciwnika, ale 

przede wszystkim sprawdzenie własnego poziomu technicznego, umiejętności reagowania 

i koncentracji w sytuacji ekstremalnego zagrożenia. Są to cechy tak bardzo dzisiaj potrzebne, 

w skomplikowanym i nieustannie zmieniającym się świecie.  

 

 Nawet najlepiej wykonana technika kończąca (TODOME) nie jest kompletna bez 

natychmiastowego uzyskania stanu pełnej gotowości fizycznej i psychicznej, tak aby ciało i umysł 

były przygotowane na ewentualny kolejny atak, zarówno w DOJO (sala treningowa), jak i w życiu 

codziennym. Takie działanie nosi nazwę ZANSHIN (gotowy, czujny umysł) i jest niezwykle 

ważnym elementem w karate tradycyjnym. Już w kodeksie japońskich wojowników (BUSHIDO) 

zasada - “kiedy zwyciężyłeś, mocniej zapnij hełm” była jedną z ważniejszych reguł postępowania 

na polu walki. 

 

 Karate tradycyjne oparte jest na idei samoobrony, gdzie waga i siła nie odgrywa żadnej roli 

(przecież nie wybieramy sobie ewentualnego wroga, dopasowując go do swoich możliwości 

fizycznych). Właśnie taki system samoobrony oparty na umiejętnościach fizycznych i 

psychicznych, gdzie waga i siła oponenta nie odgrywają decydującego znaczenia jest postrzegana 

jako sztuka walki (BU-GEI). 

  



 Wyrafinowane techniki karate tradycyjnego wykonywane są, kiedy u przeciwnika pojawia 

się KYO (chwila psychologicznej lub fizycznej nieuwagi), wahanie lub pomiędzy jego ruchami. 

Daje to możliwość jego kontrolowania. Dlatego technika, która jest wykonywana w tym niezwykle 

krótkim momencie musi być pozbawiona jakichkolwiek zbędnych ruchów (tzw. zamachów). Siła 

z jaką jest wykonywana powinna być wystarczająca do skutecznego obezwładnienia przeciwnika 

w najbardziej efektywny sposób. Są to zasady powszechnie znane i stosowane wśród 

profesjonalnych graczy na największych giełdach finansowych świata. Książka opisująca tę 

strategię - “Księga pięciu zwojów” napisana przez najbardziej znanego japońskiego mistrza miecza 

Miyamoto Musashi jest kanonem ich lektury. 

 

 Jednak najważniejszym celem uprawiania karate tradycyjnego jest utrzymanie stabilnych 

emocji, wykształcenie pewności siebie, siły wewnętrznej (KI) oraz umiejętności przewidywania 

poczynań ewentualnego przeciwnika (MIKIRU), tak aby móc nim kierować bez konieczności 

konfrontacji fizycznej. 

 

 Wszystkie te, wyżej opisane sposoby działania powinny zaczynać się i kończyć 

w centralnym punkcie ciała położonym w podbrzuszu, zwanym TANDEN (jest to punkt 

w odległości ok. 3 palców w dół od pępka w środku jamy brzusznej). Tutaj gromadzi się energia 

witalna (KI), tutaj mieści się centrum wolicjonalne (CENTRUM INTENCJI), tutaj rozpoczyna się 

każda akcja ciała (swoisty joystick). TANDEN (centrum ciała) jest również tym miejscem, gdzie 

ćwiczący odczuwa pewność siebie, która pomaga mu w działaniu pozbawionym wahania i zbędnej 

nerwowości. 

 

 Właśnie taki trening i edukacja oparte na zasadach BUDO rozwinęły niezwykłą 

samodyscyplinę i siłę charakteru społeczeństwa japońskiego, które zbudowało, drugą po Stanach 

Zjednoczonych, potęgę gospodarczą świata. Należy w tym miejscu przypomnieć, że jest to kraj 

o podobnej powierzchni do Polski, pozbawiony bogactw naturalnych, gdzie do zamieszkania nadaje 

się 1/3 jego powierzchni.              

 



Korzyści płynące z uprawiania karate tradycyjnego: 

 

1. ZDROWIE FIZYCZNE 

Symetryczne, oparte na doświadczeniach wielu pokoleń ćwiczenie mają zbawienny wpływ na 

funkcjonowanie aparatu ruchu, prawidłową postawę i koordynację. Praktyka karate tradycyjnego 

oparta jest na ruchu całego ciała, począwszy od zaangażowania psychicznego przez oddychanie, 

które kontroluje pracę mięśni, a w efekcie technikę karate. Ma to zbawienny wpływ na działanie 

systemu oddechowego, mięśniowego, stawowego oraz sercowo-naczyniowego. 

 

2. OSOBOWOŚĆ  

a)   Godność 

Celem karate tradycyjnego jest nieograniczone poszukiwanie, w celu osiągania wyższych 

poziomów rozwoju umysłowego, fizycznego i duchowego. W DOJO praktykujący uczą się 

pokory, umiarkowania, szacunku dla instruktora (SENSEI) oraz współćwiczących. 

b) Stabilne emocje 

Trening karate tradycyjnego rozwija kontrolę nad emocjami, które są nieocenione 

w prawidłowej ocenie i reakcji w każdej sytuacji. 

c) Wyzwanie osobiste 

Być lepszym każdego dnia na treningu w DOJO jest głównym celem ćwiczących. Jest to 

nieustanny wysiłek, w celu przezwyciężenia lenistwa i zniechęcenia. 

d) Powaga ćwiczeń 

Tylko ćwiczenie z pełnym zaangażowaniem przygotowuje do podejmowania trafnych 

decyzji, koncentracji fizycznej i psychicznej na DOJO i w codziennym życiu. 

e) Zasada “Thinking by mind, acting by KI” (w wolnym tłumaczeniu: “myśl, wyczuwaj 

sercem (duszą), reaguj siłą Ki”) pozwala prawidłowo reagować w każdej trudnej sytuacji, bez 

strachu i wahania.     


