KATA GOJU RYU

Pig¢ filarow dobrze wykonanego kata to.:

1. Mocne, zdecydowane spojrzenie (gotowosc do walki).

2. Poprawne, mocne postawy (dojrzatos¢ techniczna).

3. Pelne energii techniki (wyraz pilnej pracy).

4. Nienaganne kiai (bedgce przejawem zaangazowania calego ciata)

5. Nieprzerwany zanshin (czujnosé).

KATA

Gekisai Ich, Gekisai Ni

Autorem jest tworca stylu Goju Ryu - Chojun Miyagi. Ich historia si¢ga poczatku lat 40-
tych XXw., w ktérych wkladano wiele sity w rozpowszechnianie karate przez co sztuka ta
stawatla si¢ coraz bardziej popularna. Uktady narodzity si¢ jakby z potrzeby, gdyz oryginalne
kata Goju Ryu byly zbyt trudne dla nowych adeptoéw , ktérymi coraz cz¢sciej stawaty sie
dzieci 1 mtodziez.

Jedna z wersji méwi, ze dla ucznidw poczatkujgcych powstaly formy o nazwie Hookiyu
Kata, w sktad ktérych wchodzilty Fukyu Ich - autorem jej byt Soschin Nagamine
(Matsubayashi Ryu) i Fykyu Ni autorstwa Chojuna Miyagi. Fukyu byly uporzadkowanym
kihonem egzaminacyjnym, w ktorym szczeg6lna uwage zwracalo si¢ na podstawy karate,
czyli stabilne pozycje, efektywne bloki i silne ciosy. Mimo, ze s3 to typowe kata Goju Ryu
(Naha-Te), wida¢ w nich wptywy Shuri-Te, systemu samoobrony nauczanego przez
wielkiego mistrza Yasutsune Itosu.

W roku 1940 Chojun Miyagi adoptowat swojg form¢ do Gekisaidai-Ich oraz stworzyt
drugie kata Gekisaidai-Ni. Tak jak w zamierzeniach tworcy, sg to formy stosunkowo tatwe
do zinterpretowania i zapami¢tania. Do dzi$ uzywa si¢ ich jako form dla poczatkujacych.

Kanji "Geki" znaczy "walczy¢" (""uderzac'", "demolowa¢é') natomiast "'Sai" -
"lamac". Cale kata Gekisai mozna zdefiniowac jako "atakowaé i zniszczy¢" co
prawdopodobnie odnosito si¢ do zolnierzy amerykanskich walczacych z Japonig w czasie I
Wojny Swiatowej. Ciekawostka jest to, iz ze wzgledu na istotng réznice we wzroscie
amerykanskich 1 japonskich (okinawskich) zolnierzy, ciosy w Gekisaidai oddawane byly
wyzej niz na wysokos¢ glowy.



Formy Gekisaidai sg jedynymi w Goju Ryu formami zaczynajacymi si¢ w lewo,
natomiast Gekisaidai Ich jest jedyng forma w Goju Ryu, ktora konczy si¢ "do przodu".

Pobierz film instruktazowy Gekisai dai ichi

Pobierz film demonstracyjny Gekisai dai ichi bunkais

Pobierz film instruktazowy Gekisai dai ni

Pobierz film demonstracyjny Gekisai dai ni bunkais

Sanchin

To niewatpliwie esencja catego Goju Ryu. W dostownym tlumaczeniu Sanchin to Trzy
Bitwy.

Wigkszo$¢ Zrodet podaje, ze autor uktadu jest nieznany, cho¢ przypuszcza sig, ze jest nim
Kanryo Higaonna. Pewne jest to, Zze forma ta korzeniami sigga Chin. Mowi si¢, ze Sanchin
nalezy do najtrudniejszych kata w karate.

Wersja praktykowana w Goju Ryu (nazywana Miyagi Sanchin), r6zni si¢ nieco od
oryginatu (za ktéry uwazana jest Higaonna Sanchin), a zmian dokonat Chojun Miyagi w
pierwowzorze Sanchin wykonywane bylo z otwartymi dlonmi. Wersja Miyagi Sanchin jest
takze nieco bardziej symetryczna.

Kata wykonywane jest przy maksymalnym napigciu wszystkich migsni, co jest z tym
zwiazane ze specyficznym oddechem dla Goju Ryu. Cwiczenie tego kata wyrabia
koncentracje¢, ducha walki, ale przede wszystkim odporno$¢ na ciosy i sile fizyczng.
Wykonywane na mistrzowskim poziomie pozwala wykonujgcemu na przyjmowanie ciosOw
bez grozby boélu czy urazu.

Uktad ten wykonywany jest podczas egzamindw na wszystkie stopnie mistrzowskie

poczawszy od stopnia Shodan, jest on wizytowka Goju Ryu. Sanchin automatycznie kojarzy
si¢ z naszym stylem.

Pobierz film demonstracyjny Sanchin

Tensho

Tworcg Tensho jest Chojun Miyagi. W dostownym tlumaczeniu Tensho to "obracajace
sie rece'.

Forma ta uosabia migkki aspekt Goju Ryu i odnajdziemy w nim krotkie migkkie bloki
wykonywane otwartymi dionmi(np. Ko Uke, Mae Mawashi Uke) oraz uderzenia. Podobnie
jak w Sanchin spotykamy si¢ tu z napigciami, jednak juz nie tak mocnymi (np. podczas catej
formy wymagane jest napigcie brzucha) i glebokim oddechem.

Calos$¢ sprawia, ze jest to forma bardzo charakterystyczna dla Goju Ryu. Dobrze
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wykonywana wyrabia site oraz dynamike, przede wszystkim uczy "miekkiego" (Go) Goju
Ryu.

Po wykonaniu kata mozna doj$¢ do wniosku, iz forma ta zawiera jaka$ mistyczng moc,
poniewaz wykonana po ci¢zkim treningu przywraca i regeneruje silty oraz zachgca do
dalszego wysitku wkladanego w trening.

Saifa

Kata ma typowo chinskie pochodzenie. Na Okinawe sprowadzit je mistrz Kanryo
Higaonna, jednak niektore zrodta podaja, ze to wlasnie Higaonna jest jego tworca.
Natomiast inne zrédta podaja (co jest mniej prawdopodobne), ze to sensei Miyagi jest jego
tworcg.

Kanji ""Sai" znaczy "lamac¢" a "Ha" - "rozdzieraé¢" (""Ha" w dialekcie okinawskim to
HFaH)

Znajduja si¢ w nim prowadzone po okregu uderzenia tetsui na glowe, podwojne uderzenia,
uderzenia kolanem oraz kopnigcia mae geri stojac na jednej nodze, a w pierwszej czesci kata
wyrwanie si¢ z uchwytu przeciwnika.

Wykonywanie kata wymaga odpowiedniego rozluznienia ciata, na tym etapie bardzo wazna
jest takze praca bioder i1 utrzymywanie prawidtowego balansu ciala. Dodatkowg informacja
jest to, ze po punkcie kulminacyjnym kiai wystepuje jeszcze przechwycenie 1 "dobicie
przeciwnika".

Pobierz film instruktazowy Saifa

Pobierz film demonstracyjny Seifa bunkais

Seienchin

To bardzo stare kata, jednak wciaz pickne i eleganckie. Na sam widok osoby wykonujacej
kata wida¢, ze korzenie formy siegaja Chin. Prawdopodobne jest, ze forma pochodzi z
jednego z chinskich systeméw samoobrony zwanej Heing. P6Zniej zostata sprowadzona na
Okinawe 1 tak jak inne chinskie formy, "przystosowana" do okinawskich warunkow.
Wszystkie techniki w kata to techniki reczne, nie wystgpuja tu kopnigcia. Forma wyrabia
stabilng 1 nieztomng postawg.

Roézne wersje tej formy ¢wiczone sg w kilku stylach karate, np. Goju Ryu, Shito Ryu
Seienchin tlumaczy¢ mozna jako "spokojny marsz".

Pobierz film instruktazowy Seienchin

Pobierz film demonstracyjny Seienchin bunkais
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Sanseru

Bardzo mato informacji dotrwato do dzi$ o historii Sanseru. Nazywane jako "kata
smoka' ze wzgledu na swoje ciezkie 1 silne ruchy. Poczatek kata wyglada tak jak najbardziej
zaawansowane formy Goju Ryu takie jak Suparinpei czy Kururunfa, jednak jest to forma
zupehnie rozna. Charakteryzujg ja krétkie ruchy konczace si¢ twardym 1 zdecydowanym
atakiem. Cwiczacy porusza si¢ w czterech kierunkach. Forma nie jest tak trudna jak inne kata
Goju Ryu, wymaga jednak olbrzymiej sily fizycznej i szybkosci. Niemniej jednak jest to
bardzo trudne do opanowania i skomplikowane kata.

Pobierz film instruktazowy Sanseru

Pobierz film demonstracyjny Sanseru bunkais

Shisochin

Typowo chinskie kata zaczynajace si¢ podobnie jak Sanseru, z ta r6znica, ze z otwartymi
dtonmi. Kata to ktadzie nacisk na walke w czterech kierunkach. Ukazane sg tu elementy
przechwytywania ramion przeciwnika i zakladania dzwigni. Charakterystyczne sg tu techniki
pchnigc, ktore ustawiaja przeciwnika we wlasciwym dystansie, po ktorym nastepuje szybki i
wykonywany z duzg szybkoscig atak.

Pobierz film instruktazowy Schisoschin

Pobierz film demonstracyjny Shisochin bunkais

Sepai

(Nazywane takze Seipai) Kata pochodzi z Chin. Nazwe¢ mozna ttumaczy¢ jako "18 rak" a
w kata mozna doliczy¢ si¢ 18 obrotowych ruchéw ciata. Ze wzgledu na dynamiczne obroty
bardziej preferuja je osoby szybkie i lekkie, cho¢ i tu wystepuja cigzkie i silne ciosy, np. Ura
Zuki. Kata zaczyna si¢ powoli ruchem w tyl do Shiko Dachi. Forma ta praktykowana jest do
dzi§ w kilku stylach karate np. Goju Ryu, Shito Ryu (zachowaly si¢ fotografie pokazujace
mistrza Kenwa Mabuni - tworce Shito-Ryu wykonujacego forme Sepai).

Pobierz film instruktazowy Sepai

Kururunfa
Kururunfa (Kururunha)

Mozna je okresli¢ jako wstgp do Suparinpei.
Aby prawidtowo je wykonywac, karateka powinien mie¢ bardzo dobrze opanowane wszystkie
wczesniejsze formy.

Mozemy tu spotka¢ szybkie i dynamiczne obroty ciata w bliskim kontakcie z
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przeciwnikiem. Duzg ilo$¢ technik zadawanych tokciem, bedacych rowniez blokiem i
atakiem. Charakterystycznym elementem jest widowiskowe uwolnienie si¢ od chwytu,
uderzenie tylng czg$cig glowy i rzut z przysiadem z rekoma ustawionymi jak cigcie mieczem.

Kururunfa razem z Suparinpei stanowig esencj¢ stylu Goju Ryu. Jest to przedostatnie
kata tego stylu.

Pobierz film instruktazowy Kururunfa

Suparinpei
(Suparinpe, Suparenpei, Suparunpei)

Najbardziej zaawansowane kata Goju Ryu zawierajace 108 technik. Chinska nazwa tego
kata to Pechurin.

Podobnie jak Kururunfa ukazuje prawdziwg natur¢ Goju Ryu. W formach tych znajduje
si¢ wiele ukrytych technik i znaczen. Bloki sg jednocze$nie atakami (Hiji Uke/Uchi).
Przej$cia w Sanchin wykonywane sg po linii prostej. Po 1 w czasie wykonywania techniki
reka nie wraca do hikite. Wyglada to tak, jakby techniki byly skrécone. Dotyczy si¢ to
zarowno technik Tsuki jak 1 Uke oraz Uchi.

By zacza¢ ¢wiczenia Suparinpei trzeba najpierw rozumie¢ kata Sanchin i Seisan. Ze
wzgledu na zaawansowane techniki i stopien trudnosci tego kata nie zaleca si¢ ¢wiczenia tej
formy podczas "zwyklych" treningow karate.

Legenda glosi, ze ok. 1600 roku w Chinach zyta grupa wojownikow, ktéra grabita
bogatych lordow i rozdawata biednym. Byto ich 108. Ztozyli oni przysigge walki z
niesprawiedliwos$cia, poszukiwania o$§wiecenia 1 ucieczki od 108 §miertelnych pasji poprzez
praktykowanie sztuk walki 1 majac jako baz¢ forme sktadajaca si¢ ze 108 ruchow -
Suparinpei. Mowi si¢, ze jeden (lub kilku) z wojownikow przedostal si¢ na Okinawe 1
nauczal swojej formy. Inna wersja tej legendy gtosi, Ze Supainpei zostato stworzone na cze$¢
tych 108 wojownikow.

Pobierz film instruktazowy Suparinpei

Pobierz film demonstracyjny Suparinpei bunkais
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