Kihon — szkota podstaw

W karate punktem wygia s techniki podstawowe (zwane kihon), a celem ostagn jest
wolna walka (zwana kumite). dleprobowatby zdefiniowa karate, meesz powiedzig ze
jest to wycie catego twojego ciataak, tokci, ndg, kolan, stop etc.) w zgodzie z twoim
umystem i duchem, aby chr@rsiebie, swqj rodzirg, swoj kraj. Samoobrona nie jest tylko
fizyczna; silny umyst i charakter wspouumy przez silne ciato nie by niekiedy wielly
obroma. Cigzki trening w karete mie ci to dé.

Podstawowe techniki, ktorych dzisiagjywvamy, nie powstaty przypadkowo. Zostaty
opracowane w statgtnych czasach przez Mistrzéw Sztuk Walki, ktorayeznie studiowali
mozliwosci ruchu ludzkiego ciata, obserwowali ruchy zwigrizwybierali do ndladowania te
najbardziej odpowiednie. Dopiero po latach intensggo treningu, dochodzenia do
absolutnych granic ludzkiej wytrzymain, zycia surowego i petnego trudéw, potu i krwi,
uzyskiwali poziom doskonadoi pozwalagcy im na zgrupowanie niektorych podstawowych
technik w ptynne kombinacje, ktore mplgy¢ najefektywniej wykorzystane dla oktenego
celu.

Aby rozwing¢ sie w karate musisz zdawoje ciato, musisz lByw stanie rozpoznawawoje
stabe strony, tj. czy masz silprawa reke, stata lewa stog, dobg lub zk koordynacg
ruchéw, sztywne lub gikie ciato itd. J&li bedziesz znat siebie do tego stopnia,zesr
nauczy si¢ karate szybciej i fatwiej poprzez dobor techniighow, ktore bda najbardziej
odpowiadaty twojemu ciatu.

J&li nauczysz si podstawowych technik, wtedy sz rozpocx nauk; kombinacji technik
podstawowych. Te kombinacje z kolaizestawiane na wzory ruchow zwane KATA.
Nastpnym krokiem g proby uwycia kombinacji tych technik przeciwko przeciwnikiom
¢wiczeniu wolnej walki zwanej KUMITE. Z tego samegowodu jedn z waznych czsci
treningu karate jest KIHON. Bez nauki podstaw n@esz nauczysic kombinacji, kata lub
technik walki. Oczywdcie musisz podchodzdo treningu technik podstawowych z
paswicceniem i pokat. To jest bardzo wane. Nigdy nie zaktadage opanowale
jakakolwiek podstawow technile niezalenie od stopnia, ktory ogjnates. Zawsze wracaj do
podstaw, ktoreagsesenci karate.



