Oddychanie

Cwiczenia oddechu s3 jednym z najbardziej istotnych punktéw treningu karate. Celem ich jest
nie tylko od§wiezenie systemu oddechowego, ale réwniez wzmocnienie dolnej strefy brzucha.
W konsekwencji tego ¢wiczenia oddechowe sg ¢wiczeniami brzucha. Prawidlowe oddychanie
polega na odpowiednim, mistrzowskim napinaniu mig$ni ciata i koncentrowaniu sity w danej
sekundzie, ktore to obie wartosci mozna uzyskac tylko poprzez wtasciwe techniki
oddychania.

Jedna z zasad fizycznych glosi, ze najwigksza site uzyska cialo w momencie wyrzucania z
siebie ponad polowy pojemnos$ci powietrza. Znaja t¢ zasade doskonale cigzarowcy,
oszczepnicy czy dyskobole. W karate przyktadem wlasciwego uzycia kontroli oddechu jest
Kiai. W celu przedstawienia zasad oddychania w karate niezbgdny jest podziat oddychania na
trzy gtowne grupy:

a) oddychanie normalne

b) ibuki

) nogare.

Oddychanie normalne jest oddychaniem stosowanym na codzien z uzyciem klatki piersiowe;.
Wszystkie formy oddychania majg dwie fazy - wdech t wydech. Gdy osoba jest rozweselona -
$mieje si¢ - ktadzie nacisk na wydech; z kolei gdy jest wystraszona ktadzie nacisk na wdech.
Kontrolowanie oddechu jest niezbedne dla przywrdcenia normalnego oddechu po wykonaniu
duzego wysitku.

Nogare

Ta metoda oddychania uzywana jest w trakcie walki lub w czasie jej ¢wiczenia, w celu
zachowania spokoju 1 samokontroli. Wdech powinien by¢ gleboki, przetrzymany pare sekund,
nastgpnie wydech przez usta w sposob kontrolowany. Jezyk trzymany jest za zgbami, by
oddech byt cichy. Cwiczenie tej szczegdlnej metody oddychania pomoze w rozwoju
przepony, ktéra zajmuje szczegdlnie wazne miejsce w ¢wiczeniach karate.

Ibuki

Ibuki zawarte jest zarowno w Sanchin, jak i w Tensho - Kata. Napnij zotadek 1 wykonaj
mocny wydech z zoladka. Kiedy czujesz, ze oddech zostatl ukonczony, napnij brzuch i sprébuj
kontynuowac wydech.

Ibuki moze by¢ uzyte do przywrocenia normalnego oddechu po mocnym uderzeniu na
przepong lub zotadek.

Rola Kiai

Kiai jest przenikliwym wrzaskiem lub krzykiem wychodzacym z dolnej czg$ci brzucha, i
moze by¢ pordéwnywane z pomrukiem tygrysa w trakcie ataku, skoku na ofiarg. Krzyk ten
powoduje zwigkszenie pewnosci siebie oraz zwigkszenie skutecznosci techniki, a takze -
jezeli wykonany jest we wlasciwym momencie przyczynia si¢ do ostabienia pewnosci



przeciwnika, a nawet moze spowodowac u niego szok. Pomaga ono rowniez w oczyszczeniu
atakujacego ze wszelkich mysli 1 poswigceniu si¢ caltkowicie wykonywanej technice.



