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Miért katázunk?



A kata a harcművészet
( Régi mesterek a katákról )

gyakorlásának a csúcsa.







A kata a szabadküzdelem







megfogalmazásának a







nyelvtana.







A kata gyakorlása során







érvényesül az az igazság, hogy:







A védekezés egy bizonyos fajta







támadás, a támadás pedig egy







bizonyos fajta védekezés.

A régi mesterek számára a karate gyakorlása a katákban való elmélyülést jelentette. Maga Funakoshi mester is ebben látta az általa tömegsporttá szervezett ősi harcművészet lényegét. Így ír erről könyvében: 


„A múltban elvárták, hogy az ember legalább 3 éven keresztül tanuljon egy katát, és nem ritkán kitűnő karatésok sem tudtak többet három vagy öt katánál. Úgy érezték, hogy sok kata felületes megértésének kevés a haszna.”


Kenwa Mabuni mester véleménye ugyanerről:


„Egy vagy két formagyakorlat tudása elegendő, ha megfelelően gyakoroltuk, vagyis addig a pontig, amíg teljesen magunkénak mondhatjuk. A többi gyakorlat csak tanulmány vagy tájékoztató jellegű. Ezen azt kell érteni, hogy a kata lényege mélyebb a technikai elemek sorozatánál. Ha akár egy kata gyakorlásával is, de elértük az elmélyülést, a többi, -tanulmány-katát hasonlóan hasznosan tudjuk majd átvenni, s alkalmazni egy valódi veszélyhelyzetben.”


Az ismeretek sokasága értéktelen, ha nem elég mély a tudás. Akárhány formagyakorlatot ismerhet valaki, ha gyakorlása nem megfelelő mélységű, tudása értéktelen. Az igazán hatásos karatéhoz a munka fele formagyakorlat, s a másik fele az egyéb gyakorlatok.


Funakoshi mester mondta:


„Ha egyszer tökéletesen elsajátítottad a formagyakorlatot, akkor alkalmazni tudod majd a küzdelemben is.”


A gyakorlatok egyre elmélyültebb végrehajtása, ahol a test már feltétel nélkül engedelmeskedik a pszichikum parancsainak, más feladat , mint a versenyeken pontok után törekedni. A küzdelem feszültsége miatt nehéz megtartani a nyugalmat, hogy megérthessük és vizsgálhassuk a technikák részleteit harc közben. Ezért a kata belső vizsgálódásra való, és egyben a külső mozdulatok részleteinek tanulmányozására.


Kyan, a legendás Matsumura egyik tanítványa mondta:

„Gyakorold a katát addig, amíg az már a tanden-ből fog mozogni. Amikor te magad váltál a katává, elérted a titkot.”

Ehhez, az egy-két katához kötődő és elmélyült gyakorláshoz az európai embernek nincs türelme, s mivel a karate versenysporttá is vált, a japánok sem követhetik ezt a lassú, nagy elmélyülést kívánó hagyományos utat. Ha rangjukhoz méltóan akarnak szerepelni a versenyeken, akkor annak szellemében kell felkészíteniük csapatukat. A katák gyakorlása nélkül a karate pusztán verekedéssé fajulhat, és sajnálatos, hogy már olyan versenyeket is rendeznek, amelyekben a kata nem szerepel. A katák a karate mint harci művészet részét képezik, s nem a sportét! A modern sportkaratéban helyet kapnak a cselek, a sok támadás        ( többször lehet „meghalni”... ), melyeket gyakran csak kis erővel alkalmaznak, és a taktika. A valódi küzdelemben nem lehet előre taktikát kidolgozni, a védőnek csak egyetlen lehetősége van. Edzettségében, technikai tudásában és lélekjelenlétében bízhat.

Történelem
A katák pontos eredete az évszázadok homályába vész.
Először talán az antik kung-fu-ban találkozhatunk a mai katákhoz hasonló kombináció-sorozatokkal, melyeket szokás szerint egy-egy állatról neveztek el, a neki tulajdonított jellegzetes mozgásokat ötvözve, átvéve. Valószínűleg a Tai chi chuan is a kata ősei közé tartozik, mely egy ma is nagyon elterjedt, hasznos és milliók által gyakorolt egészségvédő, kifinomult harci művészet. Ebben a harcmű​vészetben 30-40-50 elemből álló mozgássorozatokban ötvözték, vari​álták a teljes mozgásanyagot, s hangzatos nevekkel különböztették meg őket egymástól.

 
Alapelvei: 
- ellazítottság

- lesüllyesztett középpont/súlypont

- a „KI” alkalmazása az egész testben egyszerre

- egyenes felsőtest, a csípő minden mozdulat tengelye

- körkörösség, azaz az egyenes vagy szögletes mozdulatok kerülése

- a testsúly egyenlőtlen elosztása.

Mint látjuk ezek az elvek - kivéve a körkörösséget - megfelelnek a karate alapelveinek is.

A Tai chi chuan formagyakorlatot dinamikus jógának, mozgásban vég​rehajtott meditációnak nevezik. A karatéval ellentétben az elemek gyakorlati jelentőségére a Tai chi chuan-ban nem szabad figyelmet fordítani.

De nem is muszáj mindenképpen kiinduló pontot találnunk az időben, elég ha logikailag következtetünk. Gondoljunk egy hozzánk közelebb álló folyamatra; a középkor előtti Európában a filozófia, a törté​nelmi események, az orvoslás stb. tudományát - mivel az írás és ol​vasás akkor még nem volt széles körben elterjedve - generációról generációra adták tovább, mesterek a tanítványoknak, illetve vándor énekesek közvetítették. Ugyanilyen módon terjedt a különféle küzdőművészetek technikai repertoárja is, a tanításnak csak közvet​len módja volt: mestertől tanítványig. A technikák leírásának nem volt értelme, mert kevesen tudtak olvasni, s azokat egyedül a leí​rásokból nem is lehetett tökéletesen megtanulni. Erre a célra szolgáltak a katák, melyekben ötvöződött az egyes küzdőművészetek teljes technikai készlete, s ahogy sorravette a tanuló a katákat, úgy frissítette fel teljes tudását is. A katák gyakorlása, hibátlan megtanulása a technikai elemek tökéletesítését is szolgálta, fej​lesztette a mozgáskészséget és a koordinációt. Az egyes ryu-k (is​kolák) alapításával és az írás elterjedésével az iskolák vezetői már kézirattekercseken is próbálták rögzíteni a stílus sajátossága​it és a katákat, de ezek a tekercsek mindig féltve őrzött titkok voltak. A tanulás egyetlen módja továbbra is a mester általi közve​títés volt - s ma is ez a legfontosabb és legcélravezetőbb - az írás, a könyv soha nem lehet olyan pontos, nem érzékeltethet minden apró részletet.

A katák fajtái
Vannak, melyek látszólag egyszerűek, melyek azonban nagyságot, hig​gadtságot és méltóságot sugároznak. Ezek gyakorlása során a karaté​ka felépítheti fizikumát, megedzheti csontjait           ( shorei ).

A másik csoport a fecske szárnyalásának benyomását kelti, gyors reflexek és mozgások kialakítására alkalmas ( shorin ).

Néhányat gyorsan, néhányat lassan kell végrehajtani, vagy - mint a legtöbbet - változó ütemben. Van olyan, melyben az izmok dinamikus megfeszítését a légzésszabályozással párosítják. Egyes katákban az állások nagyon szilárdak, a láb alig mozdul, míg másoknál ugrások, rúgások tarkítják a mozdulatokat. Vannak inkább a védésekre össz​pontosító fajták és olyanok is, ahol a támadáson van a hangsúly. A shotokan stílus kb. 50 katát tart számon, de vizsgaanyagként és versenyeken csak ennek fele fordul elő. Sok katának 2-3 változata is létezik:













 - Kanku dai, sho, Bassai dai, sho

 - Tekki shodan, nidan, sandan

melyekben az eredeti a dai, illetve a shodan változat.

Ezen katák sho, illetve nidan, sandan változatát Itosu mester dol​gozta ki. (Itosu Yasutsune 1830-1915. Okinawa, Shuri.)

Ő dolgozta ki 1905-1907 között a kezdők számára a Heian/ Pinan katákat is, melyek az ősi katáktól eltérően nem in​kább küzdelmet tükröznek, hanem az alaptechnikák gyakor​lását szolgálják. Az Itosu által kialakított Heian katá​kat később Funakoshi mester módosította.

Általában mondva a katák két csoportra oszthatók, ahogy Funakoshi mester meghatározta őket, a Shorin-ryu és a Shorei-ryu típusúakra.

A Shorin-ryu típusú katák jellemzője a magasabb állás, gyors hely​zetváltoztatás és technikai változatosság. Alkalmas azoknak a személyeknek, akik karcsú felépítésűek, hajlékonyak és testi erejük nem túl kiemelkedő.

A Shorei-ryu típusú katákban az állás mélyebb, az erőt, a szilárd​ságot hangsúlyozzák.

Alkalmas az „erőscsontú” és az átlagnál magasabb, erősebb gyakorlóknak.

Funakoshi mester kiemeli, hogy mindkét típusnak megvannak a gyenge illetve erős pontjai, melyeket a tanulóknak jól meg kell érteni. Fu​nakoshi mester a következő katákat sorolta a shorin-ryu kategóriá​ba:

- Az öt Heian kata (békés, csöndes elme) melyek nevei azt sugall​ják, hogy a karatéka, aki ezeket a katákat tökéletesen elsajátí​totta, biztos lehet abban a képességében, hogy meg tudja védeni magát.

- Bassai (behatolás egy erődbe), mely egy olyan erős akarat szükségességét foglalja magába, amely képes egy bármilyen erős védelmen áttörni.

- Kanku (kínai alkotójáról, Ku Shanku-ról elnevezve) amely ma azt jelenti: az égre nézni, s ez a kezdő mozdulatra céloz.

 - Empi (repülő fecske), amely néhány mozdulat és a fecske egyenet​len fel-le repülésének hasonlóságára vonatkozik.

- Gankaku (daru egy sziklán), melyet azért neveztek így, mert a ka​ta ismételt egylábas állásokat tartalmaz a rúgások előtt.

A shorei-ryu kategóriába tartoznak Funakoshi mester szerint a:

- Tekki (lovaglás, vaslovas), mely csak a kiba dachi-t használja állásként.

- Jitte(tíz kéz),amely azt jelenti, hogy az a karatéka, aki elsajátította ezt a katát, olyan hatásos, mint egy egész csoport em​ber.

- Hangetsu, amely nevét az íves állásokról kapta.

- Jion (Jion temploma), egy buddhista szerzetestől kapta a nevét.

- Sochin, amely szintén a benne alkalmazott állás alapján lett elnevezve.

Az egyes katák elnevezése az idők során változott és stílusonként is más-más nevek használatosak azonos eredetű katákra. Vannak ka​ták, melyeket minden stílus megtartott, s vannak csak a stílusra jellemző katák is (inkább újabb koriak, esetlegesen ma is élő mes​terek által alkotott katák). A Meikyo kata, mely egyes szövetségek​ben az 1. dan kötelező katája is, szintén három változatban léte​zik, bár a shodan a legismertebb. Ennek nidan és sandan változata pl. összekötő kapocs a shotokan és a goju-ryu stílus között.

Elmondható még, hogy az egyes katák - mint szerszámok - mind valamely képességre tanítanak:


Bassai dai

csípőfordulás


Tekki 1-3.

csípővibráció


Empi


gedan és jodan technikák váltogatása


Hangetsu

légzés, a vázizmok koordinációja


Kanku dai

a Heian katák kombinációja


Jion/Sochin

erőépítés

 A ka​ták változnak az idővel, fejlődésük nem áll meg. Az egyes iskolák vezető instruktorának felfogása szerint, illetve egy technikai ta​nács javaslata alapján (pl.: J.K.A.) állandóan módosulnak, fejlőd​nek. Ez egyrészt jó, másrészt nagyon megnehezíti a tanulók dolgát, mert ezek a változások csak nagyon lassan terjednek, hiszen az írá​sos anyag még manapság is csak másodrendű a közvetlen oktatással szemben. Így, míg egy-egy módosítás elterjed 4-5 év vagy még több is eltelhet, az illető ország, vagy klub instruktorokhoz kapcsolódásá​tól függően. Ez gondot jelent, de nem lényegit, hiszen a kata és a katázás nem a technikai elemek egymásutánját jelenti, hanem tanulá​si módot.


Sárga vadrózsák




Vadliba búcsú.


Szirmait lerázza-e




Rizsföldekre hull a hold


Vízesés zaja?





Könny-fénye, tűnve.



( Matsuo Basho )




( Yosa Bushon )

A kata szerepe a karate-do-ban
1. Ezen alaki gyakorlatokon keresztül tanulhatja meg a karatéka az önvédelem művészetét.

2. A karatetechnikák viszonylag széles körét ismétli át rövid idő alatt.

3. Olyan technikákat is gyakorolhatunk vele, erővel, s olyan pon​tokra, melyekre a szabad küzdelemben soha nem nyílhat lehetőség. Semmilyen technika nem lehetetlen, a legkeményebb és halálosan tisztességtelen kombinációkat is lehet alkalmazni.

4. Az alapiskolában szerzett ismereteket a különböző irányokba, változó lépésekkel és egyensúlyi helyzetekben mozogva hajttatja végre, mintegy nehezített körülmények között próbálja ki és csiszolja a technikát.

5. Nehezített körülmények között is gyakoroltat egyes elemeket.

6. Az időzítés, a kime helyes használatát követeli meg.

7. Harmóniát, folyamatosságot alakít ki az egyes mozdulatok között


8. A test minden részét átmozgatja.

9. Erőépítés: „ értelmes” karate célú munkára tanítja az izmokat.

10. Pontos technikákat gyakoroltat (azaz nem versenykumite-szerűt ).

11. Kombinációkat gyakoroltat.

12. A harcot ellenfél nélkül is gyakoroltatja.

13. Az egyéni fizikai adottságokhoz képest és mérten szintén bármely életkorban gyakorolható mozdulatsor, mint egy tai chi kata is.

A kata tanításának módszerei, szempontjai:




                          Az edző feladata, hogy értse a:

- kata tanulásának motorizmusát, átalakulását a tudati zónából automatizmussá

- a különböző pszichikumu személyek individualitását

- a szociokulturális jellemzőket

- a katák különbözőségét és hasonlóságát,

s ezek figyelembevételével összhangba hozza a kata oktatás módsze​reit az életkori jellegzetességekkel, s a konkrét, kiválasztott ka​tával.

Az élő szó módszere egyike a legalapvetőbb módszereknek a kezdeti stádiumban, melyet demonstrációval, praktikus gyakorlatokkal lehet összekötni. A magyarázat hangos, világos, érthető legyen. A szónak az edzésen többféle szerepe van:

- formáló: a helyes mozgásforma leírása, alakítása.





- korrekciós: a hibák javítása.

- verifikációs: a jól megtanult elemek megerősítése.

- stimulációs: ösztönzés a jobb tanulásra pl.: egy részeredmény dicséretével.

- analitikus: a mozdulatok, kombinációk elemzése.

Ez a módszer lehet monológ és dialóg, a tanuló fejlettségi szintjétől függően. Az első esetben a kezdő karatékának ad útmutatást az edző, míg a másodikban már párbeszéd folyik az edző és a tanítvány között: ez az egyéni felkészítés módszere.

A mozgás bemutatásának módszere az egyes mozdulatok, illetve a rit​mus érzékeltetésére. Az oktatás kezdeti szakaszában alkalmazzák, amikor az edző, vagy egy haladó karatéka a demonstrátor. A módszer alkalmas a mozgások ismertetésére, a ritmus elsajátíttatására, s az értelmezésre. Nagyon hasznos az edző szempontjából, ha egy megfelelő képességű tanulót használhat bemutatóként, mert így sokkal job​ban követheti, ellenőrizheti a tanulókat.

A demonstrációs illusztráció módszerei az edzéseken kevéssé alkal​mazottak - sajnos, pedig meggyőző erejük, hatékonyságuk nagyon nagy kezdő és haladó tanulók részére egyaránt. Mellőzöttségük oka az, hogy meghatározott előkészületeket, feltételeket igényelnek.

a./ Az embusen jelölése krétával, illetve ragasztószalaggal. Kezdő fokon, amikor még a karatéka a mozdulatok irányát sem rögzítet​te kellő képpen, illetve magasabb katáknál a bonyolultabb vég​rehajtási vonal könnyebb követése érdekében.

b./ Diák és diaszkóp - megfelelő képzettségú előadóval a felvétele​ken.

c./ Mozgófilm segítségével akár világszínvonalú versenyzőket mutat​hatunk be. Lassítható és számtalanszor ismételhető.

d./ Videó, mint a legmodernebb és egyben a leghatékonyabb módszer. Azonnali visszajátszásra, ismétlésre, lassításra stb. ad lehe​tőséget.

A praktikus gyakorlatok módszere az adott kata tulajdonképpeni gyakorlása egyénileg, párban, ill. csoportosan - kata kumite megoldásban. Mindenképpen már a kata végleges formába hozása előtt el kell kezdeni az egyes elemek és kombinációk értelmezését és párban való gyakoroltatását.

A többszöri ismétlés módszere: az egyes elemek tanulásakor sokszoros ismétléssel rögzíthető a tudás, a reakcióidő rövidíthető, de az erőnlét s a kata teljes folyamata már nem építhető ki ilyen egyszerűen. Ehhez más típusú gyakorlás is szükséges, a kata folyamatos, előírt ritmus szerinti végrehajtása. Haladó szinten a karatéka a gyakorlássort addig foly​tathatja, míg teljesen ki nem merül, amely pontnál az akaraterő és a szellem lép működésbe. Magas szinten alkalmazott gyakorlási mód​szer végrehajtani mind az öt Heian katát, s még 2-5-10 magasabb ka​tát először lassan, majd gyorsan és erővel, hogy közben egyáltalán nem pihennek. Ehhez jó tanítóra is szükség van, aki tudja, hogy meddig mehet el. Tudni kell lemérni külső jegyekből, hogy mennyit bír a karatéka, meddig lehet elmenni a kifárasztásban. 

Néha viszont át kell billenteni azon a ponton, ahonnan már csak az akaraterő és a szellem segítségével tudja folytatni a gyakorlást.

Nagyon kevés karatéka van tisztában a benne rejlő képességek nagy​ságának fokával. Ez is az edző feladata, hogy lehetővé tegye szá​mára ezek teljes kibontását, s ezzel különleges élményhez juttat​hatja tanítványát, mikor az rádöbben, hogy már régen feladta volna, ha az edzője szeme, hangja nem kényszeríti, viszi tovább az úton. S ha már egyszer tapasztalta, hogy az általa eddig elképzelt határok könnyedén áttörhetők egy kis akarattal, s hogy ez csak rajta múlik, akkor új minőségbe léphet gyakorlása során. (Sorozat-katázásnál először a figyelem lazul (ZANSHIN), majd csak azután omlik össze a fizikum!)

Nagyon lényeges lenne a napi gyakorlás, hiszen a gyakorlás, az edzések mennyiségének hatása összegződik. Ha lehetséges gyakorol​junk minden nap! A gyakorláshoz a legkisebb hely is elegendő, ha pl. kombinációkra bontjuk a katát. Hatékony gyakorlásnak számít akár csak gondolatban végigjárni, elemezni egy-egy katát.

A pozitív stimuláció módszere, a már említett dicséret szerepe. Alapvető pedagógiai módszer, melyet megfelelően adagolva kell ál​landóan alkalmazni. A dicséret nem csak akkor szükséges, ha tényleg valami nagyot lépett előre a tanuló - sőt! A valódi jó teljesít​mény nyugtázásánál, elismerésénél sokkal fontosabb a dicséret bi​zonyos holtpontokon átlendítő szerepe. Fontos szerepe van a ver​senyre való felkészítésben is, azaz az olyan versenyző, akinek ál​landóan csak a hibáira hívja fel a figyelmét az edző, nem jut elég sikerélményhez, nem szerez a versenyhez elegendő önbizalmat, pedig ez is egyik feltétele a jó szereplésnek.

Különböző típusú személyiségeknek más-más mennyiségű és gyakoriságú pozitív visszajelzésre van szükségük - erről ne feledkezzünk meg!




       Az ura-katák gyakorlása:

a./ csak az irány változik, az elemek sorrendje nem.

b./ a katát az elemek fordított sorrendjében kell eljárni haszna: 




- a mozgáskoordináció javítása.

- lemérhető, hogy mennyire sajátította el az eredeti katát, tisztában van-e az                elemekkel azokat kiragadva a teljes folya​matból.

- bizonyos kombinációk ellenkező oldali gyakorlása, melyek álta​lában csak egy oldalra szerepelnek a katákban.


c./ ne feledkezzünk meg arról, hogy az ura-katák ill. adott Heian katákra alkalmazható végtelen számú variáció az elemek ill. irányok változásával - jó módszer -, de nem főleg az adott kata gyakorlására, hanem az általános ügyesség fokozására / térbeli tájékozódás, új elemek és kombinációk gyors tanulása és alkalmazása /.

A kiindulóhelyzet változtatása, hogy ne csak a „kályhától indulva” tudja valaki a katát, ezért gyakoroljuk a dojó-ban mind a négy irányt váltogatva kiindulóhelyzetként. A térkoordináció ne kötődjön túlságosan a tér egy bizonyos pontjához, mert ez verseny esetén is zavaró lehet, s ellentétben áll a karate-do alapelveivel is.

Új katák alkotása - nem szentségtörés! de nagy tudást, tapasztala​tot igényel, hasonlítható a zeneszerzéshez.

Bárki, akár egy kezdő is megpróbálkozhat vele, hasznára fog válni. Segíti az elmélyülést és rádöbbent, hogy tényleg évszázadok tapasz​talatainak összegződése van jelen egy mesterkatában. Elképzelhető​nek tartom, hogy már az első dan-fokozatoknál is beépüljön a vizs​gaanyagba az önálló kata-alkotás, az ilyen irányú kombinációs készség próbájaként.

Nemek közötti egyenlőség : különösen női karatékáknál kell hangsú​lyozni, hogy nem lehet kifogás a neme a kata laza, felületes, erő nélküli előadására. A karate-do-nak az az egyik szépsége, hogy nincs benne nemek közötti különbség (de pl. a versenykaratéban már van!), életkorok szerinti megkülönböztetés, ahogy a zen-ben sincs. 


Szeretem - nem szeretem. Egy tanulótól az a kijelentés, hogy:  „Ezt a katát szeretem, azt pedig nem”, általában azt jelenti, hogy az egyiket könnyen elsajátíthatónak tartja, a másikat pedig nem. Ügyeljünk erre a csapdára, melyet ez a hozzáállás rejt magában.

„Azt kérditek: miért időzöm a zöld erdőben?



 Hangtalan mosolyom és szívem könnyű: barackvirágok úsznak és tovatűnnek.     Létezik egy világ, melyet

ember el nem ért.” (Li-tai Po)

A kata tanulásának folyamata

Már a karate tanulásának legelején, minél hamarabb kezdjünk el is​merkedni a katákkal, mert ezen keresztül le tudjuk mérni a már meg​tanult technikákat, azok hatásosságát, s rövid idő alatt több tech​nikát is ismételünk, gyakorolunk.


Az egyes technikákon keresztül vezet az út az alapelvekhez:

Ez azt az automatizmust jelenti, hogy az egyes elemek gyakorlása mutatja meg - nagy ismétlésszám után - az emberi test praktikus működését, ha a technikát hatékonyan akarjuk alkalmazni.
Először lassan, elemenként ismerkedjünk a katával. Mikor a techni​kák sorrendje már nem okoz gondot, csiszoljuk a részleteket, s fo​kozzuk a gyorsaságot. A gyorsaság elérésével együtt próbáljuk biz​tonságossá tenni az egyensúlyt és az irányváltásokat.

Már a legelső gyakorlattól kezdve, akár kihonról, akár katáról le​gyen szó, ügyelni kell az állandó és ritmusos légzésre, míg az ösz​tönössé nem válik.


Az alapelvek gyakoroltatása finomítja az egyes technikákat:

Ez kevesebb magyarázatot igényel: a technikákban tökéletesen együtt kell működnie az emberi testnek. Az alapelvek között nehéz lenne fontossági sorrendet felállítani, de edzés-módszertanilag kénytelenek vagyunk kiemelni egyiket vagy másikat.
Úgyszintén az első lépésekhez tartozik a kata kumite-szerű értelme​zése is. Csak ezen keresztül juthatunk el a következő fokozatra, melynek feladata, hogy életet leheljünk a katába, ritmust és dina​mikát adjunk neki.

Ha már minden mozdulatot úgy hajtunk végre, ahogy azt formailag kell, megfelelő sebességgel, erővel, összpontosítva, akkor a katát át kell formálni küzdelem-imitációból valódi küzdelemmé.

Az ezt követő fok az elsajátítás során a teljes tudatosságnak a zen-állapota. Ebben a test és a szellem egyesülnek, s minden összecsapás élet vagy halál.

A SHU -HA - RI, mint a kata gyakorlásának mesterfoka. 





shu - a hagyományokból való tanulás.

ha - eltépni a tradíciók láncait .







ri - kitűnőség.

Ez a fogalom azt foglalja magába, hogy a végső cél a kata teljesen szabad előadása, a szabványos mozdulatok korlátozottságától való megszabadulás, a wazá-k természetes kivitelezése a küzdelemben.

A kata hatása a gyakorlatot végzőre

A katákban is mindig meg kell vizsgálnunk a gyakorló felkészültsé​gét, szellemét, aktivitását és passzivitását, az erő helyes fel​használásának módját. A kata expanzió és kontrakció, légzés, gyorsaság, a mozdulatok szépségének és harciasságának a tükre.

A katának kölcsönhatása van az emberi szervezetre. A kata gyakorlá​sa a nyugalom, a laza testtartás és biztonság elérésének egyik út​ja. A nyugalom titka a nyugodt, biztonságos mozgás, a harmonikus légzéstechnika. A nyugalom és biztonságérzet az élet minden terüle​tén előny, egy izgatott, ideges partnerrel, esetleges támadóval szemben önálló, valódi fegyvert jelent.

A kihon és kata gyakorlatokban ösztönössé tett, helyes légzés áttevődik a kumitébe is, s az ellenfél nem kap támpontot a mellkas és a vállak emelkedéséből-süllyedéséből a támadás lehetséges idejére.

A kata legmagasabb fokon felkészíti a szellemet és az észt, hogy félelemtől mentes és rettenthetetlen legyen.

A katák gyakorlása visszahat a bázistechnikákra, hiszen ugyanazon technikák nehezített körülmények közötti előadásáról van szó. Előfordulhat, hogy a kata azoknak a technikáknak a gyakorlását is segí​ti, amelyeket a karatéka éppen nem kedvel, s a katán keresztül eze​ket az esetleg mellőzött elemeket is gyakorolja.

Elmélyültebb gyakorlást tételez fel, mert anélkül, értelem nélkül lehetetlen a jó katázás.

A fejlődés különböző típusai - fizikai, intellektuális, emocionális, társadalmi - nem függetlenek egymástól. A személyiség különböző változásai mind több területen mennek végbe egymás mellett. A fizi​kai aktivitás a fizikai adottságokat fejleszti, de ugyanakkor a sportoló személyiségére is hat.

Megkönnyíti az egyéb technikák, kombinációk, egyensúlyi helyzetek által saját tudásunk lemérését - de mindenképpen szükséges a kontroll az edző által, ill. önkontroll tükör előtt ill. videofelvétellel.

A kutatások szerint egyénenként sajátos a (saját)test megfigyelésé​nek, értékelésének módja, s a (saját)testről alkotott kép. A kuta​tások azt mutatják, hogy:

- a test-kép dinamikus, változó.

- az egyes testzónák a személyiség különböző vonásaival össze​függésben vannak.

- a test nagyságával összefügg az agresszivitás.

- a versenyeken többször nyerő versenyzők én-képe, test-képe pozitívabb, mint a gyakran veszítőké.

Köztudott, hogy a személyiség un. sportos vonásai segítik a pozitív társadalmi hozzáállást, beilleszkedési, együttműködési képességet. A Belgrádi Orvostudományi Egyetem és a New York-i, Long Island-i Egyetem karatéval kapcsolatos kutatásai az alábbi területeket érintették:

- neuroizom reakciók a karate technikák előtt.





- a fáradtság biokémiai paraméterei.

- a sérülések sajátosságai .








- a vérkép változásai.

- a kontrakció és dekontrakció folyamatának foka és gyorsasága. 



- a kéz- és lábmozgások biomechanikus és kinetikai aspektusai.

A kutatások eredményéből az alábbiakat lehet összegezni és felhasz​nálni:

- az edzőnek ismernie kell a katázás által előidézhető összes hatá​sokat (pl. biológiai limit, azaz kitartás).

- nem szabad elfeledkezni az elfáradás sajátosságairól. 



        - figyelembe kell venni a tanuló testalkatát, termetét.

- a bemelegített sportoló jobban, hosszabb ideig tűri a megterhe​lést.

- a katák a karate gyakorlásának egyáltalán nem a legkönnyebb for​mái, gyakran a kumiténél is több energiát igényelnek.

- a katák gyakorlása a technikák gazdaságosságát, a gyorsaságot, az erőt, a kitartást és a mozgáskoordinációt fejleszti.

- különösen alkalmas gyermekek és nők számára a rekreáció, a testé​pítés, az ügyesség fejlesztése szempontjából.

A heti 3 edzéses szisztémában - egész évre kivetítve is - nagyon kevés az idő, jól kell beosztani az arányokat a fő részek, kihon - kata - kumite között.

Az alap mindenképpen a kihon: a katához és a kumitéhez is.

„Aki sokat markol, keveset fog”- mondja a közmondás, viszont aki alapos, azt hamar megunják...

A karate gyakorlása tényleg teljes embert kíván, teljes idő- és erőbedobással. Azon, hogy kinek mennyi ideje jut a karate gyakorlásra - lehet vitatkozni, de az edzésen való szívvel-lélekkel helytálláson nincs helye a vitának!

A karate technikai oldala mellett csak ez az odaadó hozzáállás juttathat közel a karate-do egyéb értékeinek kialakulásához a gyakorlóban.

A karate a legáltalánosabban űzhető és a testre legáltalánosabban ( jótékonyan ) ható testmozgás és aki már idáig eljut, hogy ezért gyakorolja, azt sem szabad lebecsülni.

A.J.K.A. Shotokan Karate-do Szövetség
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