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Hojo Undo w karate — Okinawa kontra Japonia

Wstep — czym jest Hojo Undo?

Hojo Undo (4l B5&E &) oznacza ,cwiczenia pomocnicze”. W karate s3 to treningi, ktére buduja site, wytrzymatos¢,
chwyt i kontrole ciata. Innymi stowy, nie uczg technik wprost, ale przygotowujg miesnie i uktad nerwowy do kata i
kumite. Co wiecej, Hojo Undo zachowuje ducha karate z Okinawy: proste narzedzia, ciezka praca i cierpliwosc.

Okinawska tradycja — kigu Hojo Undo

Na Okinawie Hojo Undo nazywa sie czesto kigu Hojo Und6 (kigu = narzedzia). Skupia sie na funkcjonalnej sile i
rozwoju chwytu.

Najwazniejsze przybory:

e  Chi-ishi (f7) — ,kamieri na drazku”: wzmacnia nadgarstki, barki, rotacje tutowia.

o Ishi-sashi (A &) — ,kamienny hantel z uchwytem”: rozwija chwyt, przedramiona, barki.

o  Kongoken (£ MIE) - stalowa owalna obrecz: cate ciato, podnoszenie, noszenie, stabilizacja.

e Nigiri-game ($2}) — ,,stoje do chwytu”: wypetnione piaskiem, éwicza site chwytu i postawe Sanchin.
e  Makiwara (#ZE) - ,stup do uderzen”: koryguije linie ciosu, wzmacnia nadgarstki i kime.

e Tan / tetsu geta — drazki i ,zelazne sandaty”: nogi, biodra, sita kroku.

Style: najwiecej zachowaty Gojua-rya, Uechi-ryi i niektore linie Shorin-rya. Ich kata, np. Sanchin, sg bezposrednio
powigzane z Hojo Undo.

Japonia — nowoczesne podejscie
Gdy karate przeniesiono do Japonii (XX w.), sprzety ograniczono.
e W Shotokan, Wado-ryi i Shito-rya zachowano gtéwnie makiware.
e Wprowadzono ¢wiczenia ogdlnorozwojowe: biegi, kalistenike, gumy oporowe, ciezary.

o Kote-kitae (hartowanie przedramion) oraz kihon sitowy zastgpity czesc kigu.

Podsumowujac, Okinawa ktadta nacisk na tradycyjne przybory, Japonia — na nowoczesne przygotowanie fizyczne.

Jak Hojo Undo wspiera kata i kumite?

e Linia ciosu i tanncuch miesniowy: makiwara + chi-ishi wzmacniajg potgczenie nadgarstek—ramie—barki—tutéw—
nogi.

e Oddech i rytm napiecie-rozluznienie: Sanchin + nigiri-game uczg koordynacji oddechu z ruchem.

e Transfer sity: kongoken i tetsu geta rozwijajg przeniesienie energii z nég do rak.
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Przyktadowy trening (30 minut, 2—3x w tygodniu)

Rozgrzewka 5 min: mobilnos¢ i krazenia.

Makiwara 6—8 min: lekkie ciosy prosty + kopniecia.

Chi-ishi 6 min: rotacje i podnoszenia.

Nigiri-game 4 min: marsz w postawie Sanchin.
Kongoken/¢éwiczenia ciezarem ciata 6 min: noszenie lub pchanie.
Rozluznienie 3 min: nadgarstki, oddech, stretching.
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Okinawa kontra Japonia — podsumowanie

e Okinawa: tradycyjne przybory (chi-ishi, ishi-sashi, nigiri-game, kongoken, makiwara).
e Japonia: makiwara + trening ogdlny (kalistenika, biegi, gumy).
e  Wspdlny mianownik: sita chwytu, linia ciosu, oddech, wytrzymatosc.

e Higaonna Morio: Traditional Karate-Do Okinawa Goju-Ryu

e  Patrick McCarthy: Bubishi — The Classical Manual of Combat
e  Mark Bishop: Okinawan Karate

e Kenji Tokitsu: Karate — The History and Practice

e  Okinawa Prefectural Karate Museum

% ‘i %& Sensei Cho



