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KARATE TRADYCYJNE

- JAK ROZWINAC SWOJ WELASNY POTENCJAL?

Wplyw treningu budo na zdrowie, edukacj¢, biznes

Autor opracowania:

Wlodzimierz Kwiecinski 7 Dan ITKF w karate tradycyjnym. Pionier karate w Polsce. Prezes
Polskiego Zwiazku Karate Tradycyjnego, Wiceprezydent Migdzynarodowej (ITKF) i Europejskiej
(ETKF) Federacji Karate Tradycyjnego. Trener selekcjoner polskiej reprezentacji w karate

tradycyjnym. Licencjonowany instruktor 1 s¢dzia klasy migdzynarodowe;.

Karate tradycyjne wykrystalizowato si¢ w formie znanej dzisiaj na poczatku XX wieku
z potaczenia okinawskich technik walki bez broni z filozofia i zasadami wielowiekowej tradycji
japonskiego BUDO (BU — sztuka walki, DO — droga).

Podstawowa zasada oryginalnego japonskiego karate jest osiagnigcie ciosu konczacego
(TODOME). Oznacza to pojedyncza technike mogaca skutecznie obezwtadni¢ przeciwnika. Idea ta
jest oparta na sytuacji, w jakiej stawka pojedynku byto zycie lub $mier¢. Ten rodzaj treningu nosi
nazwe¢ SHIAI (testowanie si¢ nawzajem). Celem SHIAI nie jest tylko pokonanie przeciwnika, ale
przede wszystkim sprawdzenie wlasnego poziomu technicznego, umiejetnosci reagowania
I koncentracji w sytuacji ekstremalnego zagrozenia. Sa to cechy tak bardzo dzisiaj potrzebne,

w skomplikowanym i nieustannie zmieniajacym si¢ Swiecie.

Nawet najlepiej wykonana technika konczaca (TODOME) nie jest kompletna bez
natychmiastowego uzyskania stanu pelnej gotowosci fizycznej i psychicznej, tak aby ciato i umyst
byly przygotowane na ewentualny kolejny atak, zarowno w DOJO (sala treningowa), jak i w zyciu
codziennym. Takie dzialanie nosi nazwg¢ ZANSHIN (gotowy, czujny umyst) i jest niezwykle
waznym elementem w karate tradycyjnym. Juz w kodeksie japonskich wojownikéw (BUSHIDO)
zasada - “kiedy zwyciezyle$, mocniej zapnij helm” byta jedna z wazniejszych regul postgpowania

na polu walki.

Karate tradycyjne oparte jest na idei samoobrony, gdzie waga i sita nie odgrywa zadnej roli
(przeciez nie wybieramy sobie ewentualnego wroga, dopasowujac go do swoich mozliwo$ci
fizycznych). Wtlasnie taki system samoobrony oparty na umiej¢tnosciach fizycznych i
psychicznych, gdzie waga i sita oponenta nie odgrywaja decydujacego znaczenia jest postrzegana
jako sztuka walki (BU-GEI).



Wyrafinowane techniki karate tradycyjnego wykonywane sa, kiedy u przeciwnika pojawia
si¢ KYO (chwila psychologicznej lub fizycznej nieuwagi), wahanie lub pomigdzy jego ruchami.
Daje to mozliwos¢ jego kontrolowania. Dlatego technika, ktora jest wykonywana w tym niezwykle
krotkim momencie musi by¢ pozbawiona jakichkolwiek zbednych ruchéw (tzw. zamachow). Sita
z jaka jest wykonywana powinna by¢ wystarczajaca do skutecznego obezwtadnienia przeciwnika
w najbardziej efektywny sposob. Sa to zasady powszechnie znane i stosowane wsrod
profesjonalnych graczy na najwigkszych gietdach finansowych $wiata. Ksiazka opisujaca te
strategig - “Ksigga pigciu zwojow” napisana przez najbardziej znanego japonskiego mistrza miecza

Miyamoto Musashi jest kanonem ich lektury.

Jednak najwazniejszym celem uprawiania karate tradycyjnego jest utrzymanie stabilnych
emocji, wyksztalcenie pewnosci siebie, sity wewngtrznej (KI) oraz umiejgtnosci przewidywania
poczynan ewentualnego przeciwnika (MIKIRU), tak aby moc nim kierowa¢ bez koniecznos$ci

konfrontacji fizyczne;j.

Wszystkie te, wyzej opisane sposoby dziatania powinny zaczynac si¢ 1 konczy¢
w centralnym punkcie ciata potozonym w podbrzuszu, zwanym TANDEN (jest to punkt
w odlegtosci ok. 3 palcow w dot od pgpka w Srodku jamy brzusznej). Tutaj gromadzi si¢ energia
witalna (KI), tutaj miesci si¢ centrum wolicjonalne (CENTRUM INTENCII), tutaj rozpoczyna si¢
kazda akcja ciata (swoisty joystick). TANDEN (centrum ciata) jest rowniez tym miejscem, gdzie
¢wiczacy odczuwa pewnosc¢ siebie, ktora pomaga mu w dziataniu pozbawionym wahania i1 zbg¢dnej

nerwowosci.

Wiasnie taki trening 1 edukacja oparte na zasadach BUDO rozwingty niezwykla
samodyscypling 1 sitg¢ charakteru spoteczenstwa japonskiego, ktore zbudowato, druga po Stanach
Zjednoczonych, potege gospodarcza §wiata. Nalezy w tym miejscu przypomnied, ze jest to kraj
0 podobnej powierzchni do Polski, pozbawiony bogactw naturalnych, gdzie do zamieszkania nadaje

si¢ 1/3 jego powierzchni.



Korzysci ptynace z uprawiania karate tradycyjnego:

1. ZDROWIE FIZYCZNE
Symetryczne, oparte na do§wiadczeniach wielu pokolen ¢wiczenie maja zbawienny wplyw na
funkcjonowanie aparatu ruchu, prawidtowa postawe i koordynacje. Praktyka karate tradycyjnego
oparta jest na ruchu catego ciala, poczawszy od zaangazowania psychicznego przez oddychanie,
ktore kontroluje pracg migsni, a w efekcie technike karate. Ma to zbawienny wptyw na dziatanie

systemu oddechowego, migsniowego, stawowego oraz sercowo-naczyniowego.

2. OSOBOWOSC

a) Godnos¢
Celem karate tradycyjnego jest nieograniczone poszukiwanie, w celu osiagania wyzszych
poziomdOw rozwoju umystowego, fizycznego i duchowego. W DOJO praktykujacy ucza si¢
pokory, umiarkowania, szacunku dla instruktora (SENSEI) oraz wspotéwiczacych.

b) Stabilne emocje
Trening karate tradycyjnego rozwija kontrolg nad emocjami, ktore sa nicocenione
w prawidtowej ocenie i reakcji w kazdej sytuacji.

c) Wyzwanie osobiste
By¢ lepszym kazdego dnia na treningu w DOJO jest gtownym celem éwiczacych. Jest to
nieustanny wysitek, w celu przezwycigzenia lenistwa i zniechecenia.

d) Powaga éwiczen
Tylko ¢wiczenie z pelnym zaangazowaniem przygotowuje do podejmowania trafnych
decyzji, koncentracji fizycznej 1 psychicznej na DOJO i w codziennym Zyciu.

e) Zasada “Thinking by mind, acting by KI” (w wolnym tlumaczeniu: “mys$l, wyczuwaj
sercem (dusza), reaguj sita Ki”’) pozwala prawidlowo reagowac w kazdej trudnej sytuacji, bez

strachu i wahania.



