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W przedstawionym szkicu dotygzym karate tradycyjnego chciatbym podziedic wiedz
ponad 20 - letniej praktyki instruktora. Histortwoju karate w Polsce jest procesem
dtugim, trudnym do jednoznacznej ocenyaigté trwapcym.

W swej pracy instruktorskiej padatem za zmieniagymi sk trendami preferowanymi przez
kolejnych ekspertow karate, przyfzajacych i nauczajcych w Polsce. Z tegozg@owodu, w
1992 roku, znalaztemghna pierwszym w Polsce seminarium prowadzonym pseesei
Hidataka Nishiyama.

To byt wazny moment w praktyce nie tylko dla mnie, ale i di@lu treneréw oraz ludzi
zwigzanych z karate. Przez ngste 10 lat staralemesk r&znym skutkiem wprowadzana
treningach proponowane przez sensei metody. fwiedz teoretyczgp na ten temat
zawdzeczam kontaktom z wyktadami sensei H.Nishiyamy maisariach i
migedzynarodowych kursackdziowskich w Polsce i za gramicSzczegolnie szkolenia z
okresu kilku ostatnich lat pozwolity mi dokladn@pznd istok tego specjalnego zespotu
zasad treningowych.

Mysle, ze w zrozumieniu podstawowychartic pomedzy systemem treningowym
przedstawionym przez sensei H.Nishiyama a innystiesgami sztuk i sportow walki, naie
upatrywa& swoich szans na podniesienie poziomu swojego ssposobu walki.

Na podstawie obserwaciji i élwiadczéh mazna stwierdzi, ze wieksza¢ systemow walk
oparta jest na treningu atletycznym, bazyin na sile fizycznej, w ktérym praktykigy ucz
si¢ kop& i uderza coraz szybciej i mocniej.

Efekt tego treningu w wkszaci wypadkdw jest takize nawet umiejtnos¢ poprawnego
wykonania techniki - czy to karate, czy kung-fuy gz-jitsu - sama w sobie nie stanowi
umiejtnosci samoobrony. Wiele oséb, nawet po wieloletnimkadosleniu s§ w okreslonej
sztuce walki, rezygnuje z dalszej pracy, stwiergizapwodné¢ swoich umiegtnosci. Coraz
czesciej stych& tez opinie o nieskuteczioi technik sztuk walki w sytuacji realnego starcia.

Kazdy, praktykuacy sztuki walki, pocatkujacy czy zaawansowany w szkoleniu,
podswiadomie wie ze w walce powinien intuicyjnie reagowaa atak i naturalnie,
wykorzystupc wszystkie swoje mdiwosci, kontratakowé. Tymczasem system szkolenia
prowadzony w wikszaci szkot walki, polegajcy na n&dladowaniu instruktora, prowadzi do
nauczenia gitylko zewrgtrznych ruchow zawieragych bedne nawyki, ktére zabijaj
poprawne, instynktowne, odruchowe reakcje.

Karate tradycyjne przedstawiane przez sensei Hidetlishiyama to unikalny system
treningowy, ktéry prowadzi do opanowania odruchadwigchnik samoobrony opartych na
naturalnych reakcjach cztowieka, giz@ podstawy skuteczém w realnym starciu.

Na poparcie tego wywodu przedstawiam cytat z wyw,j&dory ukazat iw "SHOTOKAN
KARATE MAGAZINE" po seminarium H.Nishiyama w Pany w 1999 roku:

" Sensei powiedziat namy;, uwaza, ze cztowiek utracit naturalny zmyst reakcji, ktory
przetrwat u zwierat. Dlatego teé musimy trenowéi rozwija¢ ten zmyst w naszym karate.(...)



Powiedziat namze poszczegdlne ruchy i techniki nateciagle powtarza po to, by zostaty
przyswojone przez ciato a ngghie staty si naturalnym odruchem. Niemniej jednak
przyznat,ze najwaniejsza jest jakg treningu. Na nic zdajsi¢ tysiace powtorze jesli
niepoprawna jest sama technika." Aby odzysdekt zwierzcego zmystu reakcji, cztowiek
za pomog specjalnego treningu musi zbuddwatrzymywa i uzywat silnego padczenia
pomiedzy wszystkimi cgsciami ciata za pomacmiegsni i oddechu. Wtedy naturalna reakcja
na atak objawiaga st skurczem brzucha zostanie, gkzikoneksji wszystkich neini,
przeniesiona na cate ciato i w konsekwencji spoveiykonanie natychmiastowej
kontrakcji. Proba ogaretia ogromnej wiedzy przekazywanej przez sensei sthifiama
wymaga doktadnych studidw i szczegdtowego poznanmzede wszystkim zrozumienia i
przyswojenia sobie, przekazywanych przez niego efgannych zasad biomechaniki
ludzkiego ciata w odniesieniu do technik karate ploprawniej i diaej studiujemy
poszczegodlne zasady tynmeéziej odkrywamy coraz gbsze powqzania pomgdzy nimi"

Dlatego te, korzystagc z teorii opartych na wieloletnich €lgiadczeniach, w swojej pracy
przedstawiam wiasne przeshgnia na temat jak prowadzirening i jakiecwiczenia stosow@a
by odbudowd, rozwim¢ i utrwali¢ naturalny system reakcji na zageaie. W tym celu
przedstawiam anakzpodstawowych elementéw w treningu karate tradysygnpod ktem
mozliwosci rozwijania odruchowych technik samoobrony.

Odruch, refleks, jest to reakcja przystosowawczhatziec zewetrzny lub wewrtrzny,
zachodzca i kierowana przez uktad nerwowy. Inaczej mgave to proste i niezamierzone
ruchy mesniowe lub czynnéci gruczotow wywotane specyficznym hagtm wyzwalacym.
Wyrdzniane § dwa podstawowe rodzaje odruchéw: odruch bezwammgk@druch
warunkowy. W odniesieniu do treningu karate biesizgopod uwag tylko odruchy
warunkowe, czyli wyuczone, proste i niezamierzarghy mesniowe.

W sztukach walki najbardziej pgdanym efektem szkolenia jest \itge dziatanie
odruchowe. Tymczasem, w dramatycznych momentagtgesész reakch na zagraenie

jest paraltujacy skurcz mgsni powiazany z obronnym odruchem zastaniania 3est to
przejaw géboko ukrytych, pochodzych od praprzodkow cztowieka, instynktownych,
naturalnych reakcji obronnych, niestety z punktdzenia sztuki walki niezbyt skutecznych.
Reakcje te pojawiajsiec z odpowiednj szybkdcia, ale & nieefektywne z braku poprawnego,
adekwatnego do zagrenia ( kopngcia czy uderzenia) ruchu obronnego. W uproszczeniu
rzecz ujmujc btyskawiczne rozpoczyrema s¢ naturalna reakcja ciata na zaggaie ma
najczsciej biedne zakaczenie. Wygida to tak, jakby ciato ludzkie nie pagtato juz
poprawnego finatu rozpoetizgo ruchu.

Zadaniem treningu w karate tradycyjnym jest ni&aylvykorzystanie szybkai pojawiahcej
si¢ reakcji, ale rbwnoczaie takie wywiczenie naszego ciala, aby efektem naturalnejcgjeak
byta skuteczna technika obronna.

Uwarunkowania takiego odruchu mplgy¢ bardzo skomplikowane i wieloetapowe. Wg I.P.
Pawtowa integracja catoi przystosowa ruchowych dgrodowiska polega na warunkowaniu
coraz dalszych odruchéw oraz ich zespalaniuneuahy (serie odruchéw prostych) i
nadrzdne catdci.

Mozna teraz zadasobie pytanie: jak takie warunkowanie przeprowadztreningu karate?
Przede wszystkim natg sobie uzmystowi kiedy nasze ciato tak na praguceaguje
bezwiednie w odpowiedzi na zagemie lub niespodziewarzmiarg w otoczeniu.



Oto kilka przyktaddw naturalnej, "zwiegeej" reakcji: zaskoczony nagtym atakiem w géow
lub brzuch cztowiek kurczy si instynktownie zastania zaatakowatres¢ ciata; cztowiek
wchodzcy do piwnicy i nie spodzieway sk zadnego zagtaenia, gdy zostanie nagle
przestraszony, krzyczy i odskakuje od miejsca zagmna "jak oparzony"; w czasie jazdy w
nocy przy stabej widoczioi np. podczas deszczu, na nagte pojawierigkiegs
niebezpieczéstwa "pierwszy reaguje” nasz brzuch, powadujiemite odczucie strachu i
niepokoju; czasami jestiey w stanie btyskawicznie ztapapadajce ze stotu sztice np.
widelec lub tyke; ruch ogdzania s§ przed przelataa blisko pszczeat lub os albo efekt
gwattownego potrgsania i stfcania z plecow lub kotnierza jakiegtobrzydlistwa" to take
naturalne odruch cztowieka.

Na pewno kady mégtby poda jeszcze kilka innych sytuacji, w ktérych potrafiykona
niespodziewanie szybkie ruchy, mniej lub bardzkejteczne.

Co je hczy? Jaka wspdlna cecha winda te sytuacje ¥wod innych? Ot jest to prawie
zawsze gwaltowne zagrenie, pojawiajce sg, kiedy jestémy "wytaczeni” i nasz umyst nie
zdazyt przep¢ kontroli nad ciatem. Odzywagswtedy gkboko ukryte, poélwiadome
dziatanie obronne, wynikaje z déwiadcze przodkéw cztowieka, walgzych codziennie o
zycie i jedzenie. Ten instynkt naturalnych obronnygelchowa zostat przez cywilizowanego
cztowieka zatracony, poniew@rzestat by potrzebny na co daie Teraz objawia on tylko w
ekstremalnych sytuacjach. Dzisiaj tylko specjai@ning, specjalny sposéb wykonywania
technik, umaliwia odbudowanie i rozwijanie tego instynktu sarbomny.

Interesujce jest rownie uzmystowienie sobie pic pomedzy treningiem 3te tradycyjnego a
treningiem innych sportow, nie tylko sztuki walRirzeanalizujmy np. zasady treningu
stosowane w tenisie stolowym. Ktdv niego nie grat? Chyba kdy trzymat rakietk w rece i

co najwaniejsze od samego pagdku odbijat pitke przy stole. Prébowat korygowdotedy,
obserwugc efekty swojej gry. Uczyt sibekhendu i forhendu, "podigania™ i ‘scinania”, nie
zastanawiaic sk nad techniczppoprawndcia tych ruchéw. Caty czas uczykstosowa
szybkac¢ i sit¢ w odpowiednim momencie gry. Nie widziatem, by&pmcztkujacy trenowat
SposOb poruszania rakigti powietrzu, aby w ten sposéb doskoéalivgj ruch.

Trening karate jest inny i w tej z0icy tkwi wiasnie jego najwiksza trudnéc. Nikt po
poznaniu na pierwszej lekcji techniki ciosu podsiesego i nie prébuje wolnej walki. ez
odwrotnie, ze wzgldu na bezpieczstwo i komfort trenujcych, zamiast stosowaealne
zachowania wiksza¢ czasu péwieca sk na nauk ruchow zewantrznych technik. Trengg"
karate tradycyjne, karate bezkontaktowe, niesesigmy w pewnym stopniu na taki trening
skazani, a efektem takiego dziataniangjcz:sciej techniki wykonywane na rozkaz umystu.
Jak wkc sobie z tym problemem poradziJak stosowarealne symulacje, w ktorych w
odpowiedzi na zageenie pojawi s§ naturalna reakcja obronna, a nie technika wykomana
rozkaz naszego umystu? Jak nawet w ptikeevej fazie treningu karate nauézyoprawnych
nawykdéw ruchowych i stymulowaBwianie s¢ odruchowych technik?

Odpowiedzi na te pytania naleszuk& w trzech wanych fundamentach technik karate:
posturze, pozycji i oddychaniu. Wielu ludzi ignaue elementy i tylko imituje zewtrzng
forme technik. Buduje podstawy technik karate, bazuyytacznie na sile negni, i w
rezultacie 3cnia sizte nawyki ruchowe, a ich technika jest ograniezpaprzez mdiwosci
muskulatury (limitujcej rozwagj).



Techniki karate, sterowane rozkazami umystu, miedaymi emocjami, wywoty
nienaturalne napcia, skurcze megni i stwarzag wicksze szargswystpienia kontuzji.
Tymczasem w sytuacjach, kiedy mamy do czynieniezejpwami naturalnych odruchéw,
jestémy rozlwznieni, oddychamy spokojnie. Nasz umyst jasizbny". W czasie treningu
musimy staré sig¢ stworzy¢ symulacg takiejsnie sytuaciji.

Jednym z elementow tej symulacji jest trening pddovirej postury. Kegostup cztowieka
sktada st z 24 ruchomych ki podtrzymywanych przeznie. Korzenie nerwdw parami
wychodz z tych zagbiajacych sg kosci Kregostupa, zwanych kgami.

Kregostup jest zasadniczym pokeniem ciata z systemem nerwowyrCR i nogi 8
kontrolowane przez informacje wysytane przeznfostrac:”. Garbienie sj i pochylanie

gtowy oraz nienaturalne sjaanie i pochylanie kgostupa podczas wykonywania technik
wprowadza zaktocenia do tego naturalnego uktadunodvagi. Kiedy wystpuja nienormalne
naciski lub nagicie tych kdci, praca mgsni, ktére g polaczone z nerwami, nie jest poprawna
Doktadnie wtedy, "kiedy wysgpuje awaria nerwowej autostrady, wszystkiesdegwe i
wejsciowe rampy zwalniaji nie odpowiadaj szybko". Utrzymanie prostopadtego ustawienia
osi ciata do podtogi zapewnia najefektywnigjkbpntrok ciata. Poprawna postura to po prostu
prawidtowo utrzymywana pozycjad¢gostupa. Podczas treningu stymuluje ona pojawianie
si~ naturalnych, niekontrolowanych reakcji cztovaekedac baz do warunkowanie
interesujcych nas w treningu karate odruchowych technik.

Dobra postura unmiwia ptynna dynamik ciata i akcg migsni. Umazliwia takze rownowag
w czasie kurczenia i rozgrania przednich i tylnych rggni w~ wiasciwym "timingu®.

Zasadniczo nafsy utrzyma prost lini¢ wzdtuz kregostupa - od czubka gtowy do centrum
pachwin. Ujmujc zagadnienie technicznie najetrzyma kos¢ ogonova podciagnieta i
zakrcomg dosrodka, utrzymywa mocny, stabilny dolny brzuch, utrzymygvaacisk
nadbrzusze na plecy, dajwrazenie wypetnienia; utrzymywamickki podbrudek i oczy z
tytu glowy trzyma ramiona jak wieszaki; "low tanden" (dolny brzuskrzela energia do
przodu; "kami tanden” (miejsce pagdzy oczami) strzela enengilo przodu.

Przyktady grupyéwiczen stymulupcych zachowanie poprawnej postury pozwalaj, na
uksztattowanie i utrwalanie odpowiednich nawykowiekgzas¢ ¢wiczen di< spotgowania
odczu powinna by wykonywana z zamkatymi oczami.

Oto niektore propozycje: Utrzymywanie prostej pogty rozkroku wzdhanym i we
wszystkich pozycjach karate np. shizentai, zenkudach i itd. Cwiczenia, oprocz
wzmachniania mgsni, zawierag wazne element pggowania "poczucia centrum®.
Wykonywanie rotacji w pozycji uchi-hachiji-dachild¢zowe w tyméwiczeniu jest
utrzymanie mocno przyklejonych stép do podtogi a@duznienie ramion (jak wieszaki).
Wykonywanie rotacji w rozkroku. Najwaiejsze jest zainicjowanie ruchu z "centrum”
poprzedzone wydechem. Wykonywanie rotacji ze zmpozycji zenkutsu-dachi. Wae jest
zachowanie zasad poprawnej postury i inicjacjaudcentrum®”. Wykonywanie wahadta
podniesion nog.

Podczas rozgrzewki w czasie wykonywania prostynhngchéwiczen gibkasciowych wiele
uwagi naley zwréci na koordynagj pracy mesni z wydechem. W poatkowej fazie
warunkowanie prawidtowego wydechu polega hgsieciu rownowagi i stabilngci
koncowej pozycji¢wiczenia za pomackolejnych trzech wydechow.



Wszystkie¢wiczenia gibkéciowe, zwihzane ze "strechingiem", utatwaapaule
prawidtowego wydechu i wzmacnad|centrum”. Ponadto skierowanie uwagiiczacego na
wydech w tychtwiczeniach utatwia pthiejsz nauk; technik karate z poprawnyniyciem
wiasciwych partii mesni, eliminujac ,ktécenia w transmisji energii w wykonywanych
¢wiczeniach.

Pozycja:
To kolejny bazowy punkt treningu.

Najwazniejszym problemem w tym elemencie treningu jesepiesienie dobrych nawykow
ruchowych wynikajcych z poprawnej postury i umégnosci oddychania na trening pozyciji i
technik karate w miejscu i w ruchu.

Wszystkie pozycje powinny léytak dtugie, dopoki nie zaprzecza to prawom !tluynujac

to technicznie: centrum ciata musidayisko za pozycja dtuga, k aby obie stopy nie
odczepiaty si od poditaa, szczegdlnie kragdz stopy tylnej nogi. | aby madiwe byto
utrzymanie koneksji i elastyczém pomidzy nogami oraz porailzy nogami i centrum ciata.
Nalezy uzywac stdp "jak butow z kolcami”, wtedy energia zawszejowana kdzie z
podtogi do centrum. Way jest sposob napinania¢imi ndg w zalenosci od rodzaju
pozycji: w zenkutsu - dachi i kokutsu-dachi napiyamiesnie od stop, poprzez centrum na
zewmtrz w kierunku plecow; w hangetsu-dachi i sanshackd od stop do wewtrz, poprzez
kolana do gory, do zakronej kaci ogonowej; w Neko-ashi-dachi od mocno przyklejaie
podtogi stopy nogi podporowej, poprzez ekstremghaieniesion kos¢ ogonova, do mocno
skurczonego centrum "Tandem".

Generalnie kolano nogi podporowej powinn@ 8yabilne podczas ruchu, a oba kolana
powinny by¢ stabilne podczas "Kime" (ekstremalny skurczdmi catego ciata patzony z
okrzykiem na kacu techniki), co zapobiega ucieczce energii. Wiezd&me biodra
naciskaj jedno na drugie a rezultatem jest catkowity nacisid n0g na siebie.

Technicznie naley uzy¢ rak, w szczegolngci tokci do zwkkszenie skgcenia bioder. To
wywotuje koneks} pomkdzy tutowiem a nogami, !pobiegajrozproszeniu energii, a tak
wytwarza potencjalnenergg (sprzyna) do naspnej akcji. Najprostszyréwiczeniem,
warunkupcym prawidtowe nagcie misni ndg, jest staly trening rotacji w pozycjach
zenkutsu-dachi i kokutsu-dachi. Ten naturalny ryochy zachowaniu prostej postury,
stymuluje generowanie transmisji energii z podibgicentrum, wykorzystywanej w innych
technikach twiczeniach.

Utrwalanie poprawnych nawykow w treningu pozycjlgga na dodawaniu technik karate do
ruchow ciata (rotacji i przesugtia lub przemieszczenia). Przygotowanie i inicjagehu (
"driving" ) to pierwsze fazy wykonania techniki k&e. Po uzyskaniu odpowiedniego nacisku,
osiagnictego za pomacwydechu, do rozpoeggia techniki wykorzystuje sinapkcie
odpowiedniej partii mgsni. Jest to kolejny bardzo vay etap warunkowania odruchéw
naszego ciata. W reakcji na zrelaksowanie ¢gtappartii mesni powstaje naturalny ruch

ciata, transmitujcy zgromadzomenerge do uderzenia lub kopggia.

Nauka i utrwalanie tego naturalnego ruchu jestjkgha etapem programowania naszego
ciata. Szczegolnie istotne w tym elemencie warurdae jest prawdziwe odczucie



"bezwiedngci" startowania ruchu bez wydawania rozkazow praeygst do eki lub nogi. Po
wstgpnym opanowaniu tego elemerdniczenie naley doskonak z partnerem, wykonag
podstawowe bloki w odpowiedzi na jego ataki. Stopm z¢wiczenia w miejscu przechodzi
si¢ do treningu "Kihon Ippon Kumite", wyfaie ktadic nacisk na wykorzystanie wphego
napkcia misni do generowania ruchu.

Oddychanie w treningu karate. Najbardzietquane i efektywne w sztukach walki jest
oddychanie przeponowe, wykorzysitg przepoai poprzeczny misien brzucha. Méwic o
oddychaniu w sztukach walki mam nadiprzede wszystkim wydech.

Nadmienitem wczéiej juz 0 sposobach nauczania i utrwalania oddychanigprezavego
podczas rozgrzewki. \wiczeniach w ktorych dominagym elementem jest “timing"”,
oddychanie przeponowe jest jednym z fundamentéueskndci.

Po pierwsze poprawny wydech stabilizuje emocjaygostrza percepgji skraca czas
reakciji.

Po drugie wydech, @i¢k, "Kiai") dziata jak spust, élac sygnatem dla ciata do rozpeca
techniki.

Warunkowanie pojawianiacgsreakcji na atak za pomgokrzyku jest kolejnym krokiem do
wzmachniania i ksztattowania naturalnych obronnydtuohdéw. Natomiast w kawowej fazie
techniki ("Zanshin™) mocniejszy wydech generujeksiza prac migsni, powodujc
maksymalne zwarcie ciata, stabilizuje go w momeftikiene". Kazda z wymienionych
funkcji wydechu naturalnie kontroluje i koordynygeac: migsni, co w praktyce uwalnia nasz
umyst od konieczriei sterowania ich prac

Wszystkie przedstawione w pracy techniki warunkoaane g czyms odkrywczym i
wynikaja z prawidtowo prowadzonego treningu wg systemugstavianego przez sensei
H.Nishiyama.

Zamiarem tej pracy byto przedstawienie i zwrécemiagi na te elementy, ktére w procesie
szkolenia maj znacacy wptyw na generowanie "odruchoyed' technik karate.

Kazdy z przedstawionych elementow treningu cechujadagliminowania nagt
psychicznych oraz zaktétev uktadzie stawowo-méniowym cztowieka, a tate
zoptymalizowanie przeptywu informacji i transmisjiergii.

"Wytaczanie umystu” w tyckiwiczeniach byto efektem wykorzystania prawidtowyeasad
biomechaniki i oddychania. Wnioski te odpowiadajzedstawionym na wgiie pracy
warunkom brzegowym pojawianiasieakcji odruchowych cztowieka.

Mozna wiec stwierdd, ze karate tradycyjne w perspektywie przedstawioraagad przez
sensei Hidetaka Nishiyama to unikalny system trgmivy ktory prowadzi do opanowania
odruchowych technik samoobrony, opartych na natychl reakcjach cztowieka.

Uwagi:

To opracowanie zawiera analig/lko kilku elementow treningu, ktére w moim przekaniu
maja znacacy wptyw na proces warunkowania odruchow w techetikiearate. Wptyw na ich



wybor miat oczywisty faktze proces poznania, ktérego jestem uczestnikiemhasakter
postpujacy. Zdag sobie spraw, ze wiele kluczowych elementow treningu ktére naptyw
na odruchowg&t" technik jest jeszcze przeze mnie "nie odkrytych".

W tym miejscu postix si¢ jeszcze raz cytatem z "SHOTOKAN KARATE MAGAZINE":

"..Nikt nie uczy karate tak dogiinie jak sensei Nishiyama. My nawet nie ocieram\osi
"powierzchng" wiedzy, kton posiada Hidetaka Nishiyama.." Aktualnie, wielenedmtow tej
wiedzy udaje sijuz stosowa w codziennym treningu. A z faktu poznawania i sioprego
wdrazania do wtasnej praktyki kluczowych gpoéji zasad, wytania siobraz kompletnego
systemu szkoleniowego, jakim jest Karate Tradycygrezentowane przez sensei
H.Nishiyama. Pogpowanie zgodnie ze wskazoéwkami sensei pozwalaw@i@nie coraz to
nowych "wtasnych drzwi" i ogganie coraz wiszych poziomow zrozumienia przekazywane;
przez niego wiedzy."

Ryszard Kolano 4 Dan
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