1)
Btedna interpretacja pojec¢ w karate

Stownictwo japonskie dociera do jezyka polskiego
gtownie wskutek promowania oryginalnej kultury
japonskiej: poprzez film, literature, kuchnie czy sporty
walki. Zapozyczenia ktére na state przyjety sie do uzytku
to m.in.: gejsza, samuraj, karate, sushi czy origami.

Wielu instruktorow oraz adeptdw sztuk walki sptyca
pierwotne znaczenie stow rodem wywodzacych sie
z tego jezyka ktéry jest barwny i wieloznaczny.
W wyniku tego procesu pierwotny sens czesto zostaje
zastgpiony podobnym, ale z uwagi na utrate kontekstu
pojawiajg sie niescistosci.

Bushido

Powszechnie termin ten interpretuje sie jako "Droga Wojownika", "Droga
cztowieka Wojny". O ile wyjasnienie ,Bu” rozumiane jako wojna oraz ,Do” jak
odroga, u wiekszosci nie budzi zastrzezen, o tyle ,Shi” juz bywa
problematyczne. ,Shi” bowiem nie oznacza cztowieka jako osoby, ale artysty,
ktory jest specjalista w swojej dziedzinie. Sam jezyk nie ogranicza znaczenia
artysty jedynie do sztuki jako malarza, rzezbiarza czy muzyka. Rownie dobrze
moze by¢ to cieSla, tynkarz lub bednarz. ,Shi” to osoba uduchowiona
a w takim znaczeniu samo ,Bushido” oznacza ,Droga gentelmena Wojny”
a taka interpretacja prowokuje do myslenia. Termin ten kieruje nas w strone
autorytetu sztuki wojennej a nie watazki, rozrabiaki. Klasycznie na Okinawie
,Bushido” ma znaczenie defensywne. To podnoszenie swoich umiejetnosci
walki, by by¢ w stanie bronic siebie i swoich najblizszych.

2)

Sensei

Potocznie przyjeto sie, ze ,Sensei” oznacza instruktora, nauczyciela. Niestety
jest to uproszczenie ktore zaweza to pojecie jedynie do tej roli. Duzo lepszym
ttumaczeniem byto by stowo przewodnik. Nawet intuicyjnie jesteSmy w stanie
zauwazyc¢ roznice miedzy instruktorem a przewodnikiem. ,Sensei” nie jest od
wydawania polecen, trenowania swoich podopiecznych, jedynie dla sukcesu
sportowego. Powinien by¢ mentorem ktéry pomaga stawac sie lepszym od
samego siebie z dnia wczorajszego. Jest po to aby podopieczni mogli
odkrywac wiasne stabosci, by je pokonywali, by mogli ksztattowa¢ charakter
a przede wszystkim, by sie ciggle rozwijali.
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3)

Dojo

Przez wielu to nazwa oznaczajgca miejsce, gdzie odbywajg sie treningi,
zwykfa sala ¢wiczen gdzie przychodzimy sie spoci¢. Do pewnego stopnia majg
racje, ale znowu sam termin jest znacznie szerszy. ,Jo” okresla miejsce, ,,Do”
droge ale w wymiarze duchowym ,podejscie do zycia”. Nadajgc kontekst,
gdyz jezyk samurajow jest wieloznaczny fatwo zauwazy¢, ze ,Dojo” to
~Miejsce rozwijania mojego podejscia zyciowego”. Warto zastanowi¢ sie nad
tym wchodzac na ,sale gimnastyczng”. Na trening nie przychodzimy jedynie

trenowac swojego ciata, réwnie wazny jest rozwdj duchowy. Przestrzeganie
zasad Przysiegi Dojo”.

4)
Kumite

Termin kumite obecnie niestety zostat zréwnany znaczeniowo ze sparingiem.
W tym pojeciu wyrdzniamy 2 rdzenie. ,Te” ktdre oznacza rece wystepujace
oczywiscie réwniez w stowie karate oraz ,Kumi” tlumaczone jako starcie,
sitowanie sie. Niezmiernie wazne jest uswiadomienie sobie, ze nieodfgczna
czeScig karate bylo "mocowanie sie", wiec dzisiejsze chwyty, dzwignie,
uwolnienia i przekierowania sg integralng czescig tej sztuki walki. Caty ogrom
technik od obalen Funakoshiego po ich obrone ubogaca styl i sprawia, ze nie
tylko uderzenia i kopniecia powinny by¢ trenowane.

5)

Bunkai

Termin ten powszechnie uzywany jest jako okreslenie zastosowania technik
do walki. Powinno sie jednak rozpatrywaé go jako analize, pewien sposdb
podejscia, sposdb myslenia. Nie musi dotyczy¢ jedynie kata, natomiast
wiasnie je najbardziej ubogaca i nadaje im gtebsze ukryte znaczenie. Warto
przeanalizowaé poszczegdlne kata i odnalez¢ zastosowanie ruchéw w nim
wystepujgcych do walki lub samoobrony. Trzeba wydoby¢ znaczenie
poszczegdlnego ruchu. Czesto ta sama kombinacja w roznych kata bedzie
interpretowana rdznie. Nie ma jednego ,Bunkai” kazde zastosowanie, ktore
jest logiczne bedzie dobre. To pole dla wyobrazni oraz mozliwoS¢ by na nowo
zakochiwac sie w karate.

6)
Kata

Obecnie pojecie tlumaczone jest jako SciSle ustalony zestaw ruchdéw
symulujgcy walke. Bardziej precyzyjnym znaczeniem jest ksztalt, punkt
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widzenia. Gdy w ten sposdb spojrzymy jest to tylko pewien tok myslenia,
ktory trenujgcy moze a wrecz powinien dostosowal do swoich potrzeb
w konteksécie bunkai. Nie bedzie miato zbyt wiekszego znaczenia czy
kopniemy mai-geri lub yoko-geri gedan poniewaz brakuje nam kontekstu.
Kata to zarys a w zaleznosci od okolicznosci karateka ma prawo modyfikowac
je na swoje potrzeby. Powinny nas nauczyé pewnej zasady dziatania jak
zmiana stref wysokoSci zadawania ciosow lub prostych kombinaciji.
Rozumienie kata powinno by¢ wszechstronne a wykonanie dopasowane do
¢wiczacego.

7)
Ukion - "rei"

Wielu instruktorow ttumaczy ,rei” jako ukton. Jest to, tzw. definicja przez
czynnoS¢ natomiast samo stowo oznacza ducha, dusze. Gdy na treningu pada
,Otaga ni rei”, ktére oznacza wzajemnego ducha, karatecy oddajg sobie
szacunek, dochodzi do ztgczenia sie w duchu catej grupy, a nie tylko o ukton.
Bez nadania temu znaczenia sam ukion jest pustym gestem. ,Rei”
przypomina wszystkim o wzajemnym szacunku. Gdy jestesSmy tego Swiadomi
mamy szanse poczuc sie czescig jednosci.

8)
Medytacja w sztukach walki

Mokuso nie oznacza jedynie ,zamykamy oczy”. PowinniSmy rozumiec to jako
kontemplacje. Celem nie jest odciecie sie od doznan zewnetrznych, co jest
zatozeniem medytacji, natomiast skupienie na sobie w kontekscie zadania
jakie zaraz bedziemy wykonywac. Komenda ta czesto pada na rozpoczecie
treningu. Jest to czas kiedy mozna sie skoncentrowaé na technikach, a inne
obowigzki ,zostawi¢ w szatni”. Cata nasza uwaga skupia sie na jednym
zadaniu. Przydaje sie to, gdy musze siebie obroni¢. Nie mozna sie niczym
rozpraszac.

9)
Stopnie DAN

DAN to nie stopied a juz na pewno nie tytut. Pierwotnie oznacza etap
w rozwoju. Stopien DAN nie powinien by¢ przyznawany jedynie za sprawnos¢
fizyczng, ale réwniez za stopien zaawansowania na drodze Bushido, drogi
gentelmena sztuki wojennej. Wysokie stopnie nie oznaczajg jedynie, ze osoba
jest sprawna fizycznie, ale réwniez sprawna jako sensei — przewodnik
spotecznosci sportdw walki. Posiadacz DAN musi angazowac sie w rozwdj
karate poprzez: pomoc w klubie, prowadzenie swojej sekcji, promowanie
karate jak: organizowanie pokazow, publikowanie artykutéw, filméw Iub
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Juz same kluczowe stowa wystepujace w karate okresSlajg nam kierunek
w jakim powinniSmy sie rozwijaC, a przynajmniej je pozna¢. To nie suche
uderzenia, a madros¢ pokolen w nich wyrazona pozwala nam sie rozwijac,
podejmowac wyzwania i stawiac przed sobg nowe cele.

10)

Co z zakwasami?

Na pewno kazda osoba uprawiajgca sport, w szczegdlnosSci intensywnie,
doswiadczyta bdlu po treningu. Wielu ludzi na drugi dzien czesto nie jest w
stanie podnies¢ sie z tdzka lub przez kilka dni odczuwa zmeczenie. Przypisuja
ten stan zakwaszeniu organizmu nazywajgc to potocznie ,zakwasami”. Owe
bolesnosci mogg by¢ wywotane na dwa sposoby. Pierwszym z nich jest
przecigzenie mechaniczne, dochodzi wtedy do naderwania widkien
miesSniowych, wiezadet lub Sciegien. Drugim jest dziatanie czynnikdw
chemicznych.

Rzeczywiscie po wzmozonym wysitku okoto 24-72h pojawia sie ,zespot
opoznionego bdlu miesSniowego” (DOMS), ktéry ustepuje zwykle po 5-7
dniach. Nie ma on nic wspdlnego z wystepowaniem kwasu mlekowego
w miesniach. W istocie kwas ten zostaje wyptukany z tkanki przez
przeptywajacg krew juz w 1-2 godzinie po zakonczeniu aktywnosci ruchowej.
Jest on zuzywany przez watrobe w réznych procesach przemiany materii i nie
zalega on w miesniach.

Paradoksalnie najsilniejszy dyskomfort trenujgcy odczuwajg na drugi dzien.
Jest to spowodowane trybem regeneracji organizmu i tym jak on dziata.
Wiasnie w tym okresie dochodzi do zwiekszonego wyrzutu toksyn
metabolicznych jak i wolnych rodnikdw.

11)

Dobry pas ledzwiowy to podstawa

Niewidoczny, zawsze przy tobie, gotowy do uzycia. Mowa oczywiscie
o0 miesniu poprzecznym brzucha. Jego witdkna uktadajg sie wokdt osoby
przypominajac pas ledzwiowy. Pozornie wydawaé sie moze, ze jest
bezwartosciowy. Nie pomaga wstaé, skreca sie ani w lewo ani w prawo.
Jego zadaniem jest ochrona wiasciciela gdy trzeba podnie$¢ co$ bardzo
ciezkiego poprzez zmniejszenie krzywizny plecow.

12)

Na $niadanie jajecznica?

http://www.karatekyokushin-koronea.pl




Warto sobie zdac sprawe, ze jest to jedna z najlepszych form dostarczania do
organizmu biatka. Srednio w jednym kurzym jajku jest go okoto 12,6%.
Zawierajg tez duzo witaminy A, D oraz niektorych z grupy B. Jest wiele
mozliwosci przyrzadzenia sobie takiego positku od jajecznicy, na miekko,
twardo do omletu. Najzdrowiej jest zjesS¢ cate jajko wraz ze skorupka, ktdra
zawiera sole wapnia, miedz, fluor, Zzelazo mangan, molibden, siare, krzem,
selen, cynk istront. Ten ostathni ma podwdjne dziatanie: hamujace
w stosunku do osteoklastow i pobudzajgce czynnosci osteoblastéw. Skorupki
jaja kurzego dziatajg przeciwbakteryjnie. Znajduje sie tam enzym lizozym,
ktory posiada wtasciwosci hamujgce wzrost bakterii gram-dodatnich.

13)

Trening kulturystyczny nie jest dobry dla zdrowia

Ciato dziata na zasadzie tancuchdw biokinematycznych. Wszystko jest ze sobg
pofaczone. Praca jednego miesnia wptywa na dziatanie drugiego. Organizm
tworzy jedng spdjng catos¢ dlatego ruchy izolowane sg szkodliwe. Nie da sie
zupetnie oddzieli¢ wspdtpracy grup miesniowych i nie powinno sie tego robic.
Grozi to ftatwym zerwaniem Sciegien. Warto pracowaC uzywajac catych
zespotdw miesniowych wtedy jeden pomaga drugiemu. Dochodzi do synergii
a ruch jest ptynny i mocniejszy.

14)

Czy czeste mycie skraca zycie?

Okazuje sie, ze jest w tym ziarno prawdy. Obecnie czeste mycie przy uzyciu
detergentdéw prowadzi do usuniecia warstwy lipidowej, ktora jest pierwsza
barierg ochronng przed patogenami. Stajemy sie przez to podatniejsi na
infekcje. Drugg przyczyna, dla ktdorej mozna sie powstrzymac przed czestymi
kgpielami jest synteza witaminy D. Jak wiadomo potrzeba do tego promieni
stonecznych. Zalecane jest wystawianie sie na dziatanie Swiatla UV
w godzinach potudniowych. Proces ten zachodzi na skdrze i potrzebuje czasu
by sie wchtongé. Bierze w nim rowniez udziat owa warstwa lipidowa. Sama
witamina D zachowuje sie jak steryd, regenerujgc organizm.

15)

Jakim badaniom naukowym wierzy¢?

Aby mie¢ pewnos$¢ czy dane badanie zostato przeprowadzone rzetelnie,
zawsze po pierwsze nalezy odnalez¢ zrodto. Nie zadowalajmy sie informacija,
ktora zostata powielona a przez to mogta zosta¢ zmieniona nawet
przypadkowo. Warto zainteresowac sie kto przeprowadzat owe badania oraz
kto je finansowat. Czesto zdarza sie, ze wiele badan zlecajg firmy z duzym
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kapitatem, by promowa¢ swoj produkt i moéc sie pochwali¢ jego
wiasciwoSciami odzywczymi. Jednym z lepszych przyktadow tego zjawiska sg
ptatki Sniadaniowe. Niestety koncerny potrafig manipulowaé opinig
konsumentdw przedstawiajgc swoje wyniki podbudowane autorytetem
znanego profesora. Prawda niestety wyglada zupetnie inaczej. Po
przebudzeniu ludzki organizm fizjologicznie ma niskg wrazliwo$¢ na insuline.
Oznacza to, ze powinno sie unika¢ wysoko weglowodanowego S$niadania
w tym cukréw. Najbardziej rzetelnymi badaniami sg te, ktére dotycza
funkcjonowania organizmu, jego fizjologii oraz biochemii. Majgc wiedze
0 porannej insulinoopornosci kazdy produkt inny od weglowodandéw bedzie
dobry. Polecam jajecznice.

16)

Kawa - czy jest zdrowa?

Przez wielu traktowana jako nap6j bogdw. Czestym mitem jest przekonanie,
ze przez picie kawy ziarnistej tracimy mndéstwo Mg oraz mozemy sie
odwodni¢. Warto zwrdci¢ uwage, ze sam napdj rodem z Meksyku réwniez
posiada wode. Co prawda kofeina zawarta w kawie pobudza perystaltyke jelit
i prace nerek, co prowokuje do szybszego skorzystania z toalety. Ogdinie
jednak nie tracimy wiecej wody niz uzupetniamy. Ostatnie badania
wspominajg, ze kawa nawadnia podobnie do zwykiej wody. Zupetnie inaczej
sprawa wyglada jakbySmy przyjeli samg kofeine. W tym przypadku nie dos¢,
Ze nie dostarczamy wody to wiecej jej usuwamy. Pozytywem jest jednak fakt,
iz efekt wystepujacy po kofeinie nie utrzymuje sie dtugo.

Co do drugiej kwestii kawa nie wyptukuje Mg z naszego organizmu. Powoduje
jedynie przyspieszenie jego dziatania. Przez to ow pierwiastek w wiekszej
iloSci jest zuzywany, a nie tracony bezproduktywnie. Przy odpowiedniej
dawce okoto 300 mg kofeiny przyjetej jednorazowo przed wysitkiem poprawia
sie wydolnos¢ organizmu
i zwieksza sie tolerancja na bdl. Naturalna kawa zawiera w sobie duzo
antyoksydantdw. Dziata ochronnie na serce jak wystepujgcy w winie
resweratrol.

17)

Czy warto pic¢ do positku?

Wedtug wielu oséb nie nalezy pi¢ do positku, poniewaz rozrzedza to soki
zotgdkowe a przez to utrudnia trawienie. Jest to prawda, jednak nalezy
pamietac, ze wszystko zalezy od kontekstu. tatwo natkngc sie rowniez na
zupetnie przeciwne badania, ktdére twierdzg, ze przyjmowanie ptynéw do
positku usprawnia trawienie oraz poprawia wchitanianie. Ta pozorna
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sprzecznoSC wynika z braku spojrzenia na 6w problem holistycznie. Mamy
dwie przeciwstawne opinie. Obie poparte praktyka
i doswiadczeniem, dlatego wazny jest kontekst. Organizm jak nie ma
wystarczajgcego stezenia sokow zotadkowych to wyprodukuje sobie wiecej.
Problem pojawia sie gdy nie ma z czego go wytworzyé. Obecnie jedzenie jest
suche, mocno przetworzone. Poddajemy je smazeniu, gotowaniu i pieczeniu.
Podczas tych procesow z produktdw tracona jest woda, a ta co zostaje
zmienia sie i jest gorzej przyswajalna. Z racji spozywania takich positkow
wiekszo$¢ ludzi jest chronicznie odwodniona. Stad m.in. pojawiajg sie
migreny i gorsze samopoczucie. Warto pi¢ podczas jedzenia, to pomaga. Nie
nalezy jednak przesadzac. Porcja 200 ml do positku usprawni nam trawienie
oraz wchifanianie.
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