Cele Karate
Do podstawowych celéw karate naleza:

1. ogblny rozwdj ¢wiczacych (rozwoj fizyczny, rozwdj psychiczny, rozwdj duchowy)
2. walka sportowa
3. umiejetno$¢ samoobrony.

Bardzo wielu ludzi przychodzi do dojo (miejsce treningdéw - sala ¢wiczen, sala treningowa -
sztuk walk) z nastawieniem - nauczy¢ si¢ karate by sta¢ si¢ silnym, budzacym postrach u
innych. Osoby z takim nastawieniem szybko rezygnuja z zaj¢¢ z kilku powodéw. Dwa
najwazniejsze z nich to: po pierwsze, karate uczy i po pewnym czasie wymaga pokory i
rozwagi, a takim osobom poje¢cia te sg raczej obce oraz po drugie ludzie tacy najczesciej
oczekujg wiele w zbyt krotkim czasie. W karate efektow nie nalezy spodziewac¢ si¢ od razu.
Przychodza one po pewnym czasie ¢wiczen, niejednokrotnie bardzo dlugim.

Karate daje cel w zyciu, 1 niekoniecznie musi to by¢ jaki$§ konkretny stopien karate czy sukces
na zawodach, ale np. utrzymanie ciala i umystu w jak najlepszej kondycji (formie). Karate
daje poczucie pewnosci siebie (nie wyzszosci!), pomaga rozwigzywac trudne problemy
zyciowe, gdyz filozofia karate nie ogranicza si¢ jedynie do samego karate, lecz takze wielu
innych dziedzin zycia. Karate nie jest jedynie sportem, ktory pokazuje jak uderzy¢ reka i
noga, jest takze sposobem na zycie, pomaga przezwycie¢zac¢ trudnosci zyciowe z jakimi
borykamy si¢ na co dzien.

Karate nie zna ograniczen wickowych. Moga ¢wiczy¢ je zarowno dzieci, jak i osoby w
podesztym wieku. Jest sztuka walki przy wykorzystaniu wytacznie naturalnych mozliwosci
ciata ludzkiego. Dzigki treningowi, karateka jest w stanie przezwyciezy¢ kazda przeszkode,
tak materialng jak niematerialng. Techniki karate odznaczaja si¢ dobra kontrola, zalezng od
sity woli karateki i kierowane sg do celu z doktadnoscig i spontaniczno$cia.

Ogolny rozwdéj ¢wiczacych karate
Rozwoj fizyczny

Rozwo6j fizyczny realizowany jest przez caty okres treningowy. Cwiczenia stosowane na
treningu nie powoduja przerostu miesni, jak np. kulturystyka, podnoszenie ci¢zarow, ale
harmonijnie rozwijajg cato$¢ muskulatury cztowieka.

Rozwdj psychiczny

Rozw@j psychiczny nastepuje rownolegle z rozwojem fizycznym. Realizuje si¢ to przez
odpowiednie ¢wiczenia, ktére powoduja u ¢wiczacych do wzrostu poczucia wiasnych
mozliwosci, odwagi, zdolnosci pokonywania wiasnych stabosci oraz odpornosci na bol 1
zmeczenie.

Przebieg rozwoju psychiczny w karate przebiega dwoma sposobami: poprzez naturalny
przebieg treningu oraz stosowanie specjalnych ¢wiczen psychicznych. Bardzo korzystny jest
sam przebieg treningu oraz wykonywanie technik na stan psychiczny karatekow.



Systematyczne uczgszczanie na treningi oraz znoszenie intensywnego wysitku pozytywnie
wplywa na charakter osoby ¢wiczacej, rozwija site woli oraz wytrwato$¢ w pokonywaniu
trudow.

Treningi karate rozwijaja lepsze samopoczucie, ktore wynika z prze§wiadczenia, Ze ich stan
zdrowia i sprawnos¢ fizyczna podnosi si¢, a samoocena oraz pewnos¢ siebie rozwija sie,
wynika z trudu ponoszonego na treningach 1 wielkim po$wieceniu w wykonywaniu ci¢zkich
¢wiczen.

Po przez treningi karateka minimalizuje leki zwigzane z obrong konieczng, po przez
udoskonalanie technik i medytacji.

Osoby systematycznie uprawiajgce karate zdobywaja takze nieoceniong umiejetnosé
zachowania rownowagi emocjonalnej, panowania nad sobg, swoimi emocjami i zachowaniem
w roznych sytuacjach, takze stresujgcych i konfliktowych.

Biorgc te wszystkie aspekty widzimy jaki wielki wptyw ma karate na psychike osob
trenujacych. Korzysci te ptyna ze wszystkich stylow karate.

Mozemy przytoczy¢ cztery grupy ¢wiczen doskonalacych psychike, sa to:

1. ¢wiczenia medytacyjne - rozwijajace koncentracj¢ 1 porzadkujace umyst,
¢wiczenia intelektualne - podnoszace poziom intelektualny oraz poszerzajace zakres
wiedzy,

3. ¢wiczenia autosugestii - rozwijajace samodyscypling i zdolno$ci umystowe w zakresie
panowania nad soba,

4. ¢wiczenia kontemplacji - doskonalgce cechy osobowosci.

Cele Karate
Rozwoj duchowy

Rozwo6j duchowy nastepuje w wyniku stosowania odpowiedniego rytuatu oraz odpowiedniej
dyscypliny. Istotng role odgrywa tu sztuka koncentracji i prawidtowego oddychania.
Elementy te odpowiednio rozwijane na treningach, przydatne sg do walki sportowe;j, a takze
na co dzien, ulatwiajac uprawiajacym karate zycie czynigc ich bardziej sprawnymi
psychicznie i umystowo.

Walka sportowa

Kolejnym istotnym celem karate realizowanym przez trening jaki mozemy spotkaé w
wiekszosci dojo to walka sportowa. W ludzkiej naturze lezy che¢ sprawdzenia si¢ i
wzajemnej rywalizacji. Dlatego powstato tyle sportow, ktore wziety swoj poczatek z roznych
rodzajow walki.

Takie sporty jak boks, zapasy, judo, kendo i itp. wziety wtasnie swoj poczatek z walki.
Zostaty w pewnym stopniu zmodyfikowane i przystosowane do walki sportowe;j i tak np.
bokserzy stosuja ochraniacze na rece, z zapasow 1 judo wyeliminowane zostaty elementy
niebezpieczne dla zdrowia i zycia ludzkiego, a w karate zostala wprowadzona petna kontrola
ciosOéw tzn. ciosy muszg by¢ zadawane z maksymalng sitg 1 szybkoS$cig przy zachowaniu



prawidtowej techniki, na wezty nerwowe przeciwnika i powstrzymywane od nich na
odlegtos¢ od kilku milimetrow do kilku centymetréw, w zaleznosci od partii ciata na ktora
wyprowadzany jest cios.

Jest to bardzo trudna sztuka, ale jej opanowanie jest konieczne do prowadzenia walki
sportowej.

Umiejetno$¢ samoobrony

Samoobrona byta kiedys$ gtownym powodem zajmowania si¢ karate. Na poczatku naszego
wieku nastapil dynamiczny rozwo6j karate, a gldowna przyczyna byta duza skutecznos¢ technik
karate w samoobronie. Stosowanie technik karate dopuszczalne jest w obronie konieczne;.
Takie podejscie do samoobrony powoduje, ze wickszos¢ znakomitych karatekow przez cate
zycie nie ma potrzeby stosowania swoich umiejetnosci w praktyce. Jedna z zasad sztuk walki
moéwi, ze: walka nie rozpoczeta jest walka wygrang.

Cele Karate
Treningi - niektore ¢wiczenia w karate

Nauka i doskonalenie technik karate odbywa si¢ na treningach.

Trening karate, to wykonywanie planowanych ¢wiczen, majacych na celu uzyskanie
maksymalnej sprawnosci w tej sztuce walki. Sktada si¢ on z systematyczno$ci ¢wiczen,
polegajacych na wielokrotnym powtarzaniu okreslonych ruchéw.

Celem gltownym treningdéw karate jest stopniowe podnoszenie umiejgtnosci w dziedzinie
samoobrony, czyli skutecznego zastosowania ¢wiczonych technik w walce z brutalnym
napastnikiem.

Dzigki ogromnemu bogactwu ruchowemu trening karate rozwija wszechstronng sprawnosc¢ i
koordynacje ruchowa. Ponadto trening karate podnosi poziom wydolnos$ci naszego
organizmu. Usprawnia prac¢ wielu uktadow; ruchowego, krazenia i oddychania, co prowadzi
do polepszenia stanu zdrowia.

Karate jest doskonalym sposobem do korygowania wad postawy - co ma olbrzymie znaczenie
zwlaszcza u dzieci i mtodziezy. Bloki, kopniecia i uderzenia stosowane w karate to elementy
gimnastyki, ktore koryguja wady klatki piersiowej, kregostupa i konczyn dolnych, a uktady
tzw. kata poprawiaja koordynacje ruchowa oraz doskonale rozwijaja pamieé¢. Cwiczenia
stosowane w karate wptywajg na rOwnomierny rozwoj catego ciata, jak rGwniez przyczyniaja
si¢ do wszechstronnego rozwoju osobowosci i zdolnosci poznawczych ¢wiczacych, co z kolei
przektada si¢ na wieksze skupienie i samodyscypling w innych dziedzinach zycia.



