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KATA DE JO 
 

Exerci�iile Kata se execut�  la început încet, urm� rindu-se perfec�iunea, apoi viteza de 
execu�ie va cre� te treptat. Este important s�  avem permanent în minte c�  atunci când execut 
Kata lupt cu un partener imaginar care nu gre� e� te niciodat� .  

Kata trebuie executata cu mult�  sinceritate � i spirit autocritic, pentru c�  altfel, exist�  
riscul sa crezi ca tehnica ta este perfecta 
Iat�  câteva consideratii privind modul în care trebuie executat�  Kata.  
 
- Trebuie s� -�i mi� ti neîncetat corpul � i arma. 
- Execu�ia este continu�  cu aceea� i vitez�  � i determinare.  
- Începutul � i sfâr� itul Kata se face din aceea� i pozi�ie, acela� i loc, � i cu fa�a în aceea� i 
direc�ie. 
- Privirea urm� re� te mereu adversarul imaginar f� r�  a se concentra pe arma sa sau în alte 
direc�ii nerelevante. 
- Trebuie s�  fii atent la propriul t� u echilibru � i s�  faci mi� c� rile cu mar�ialitate. 
- Trebuie s�  în�elegi semnifica�ia, rostul � i importan�a fiec� rei mi� c� ri. 
- Nu trebuie s�  adaugi elemente noi, s�  le modifici pe cele existente sau s�  elimini anumite 
mi� c� ri care �i se par inutile. Dac�  �i se pare c�  exist�  astfel de mi� c� ri înseamn�  c�  nu ai 
în�eles înc�  rostul lor. 
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KATA DE BOKEN 
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