KARATE KYOKUSHIN

KYOKUSHIN jest jednym z najpopularniejszych na Swiecie styléw karate. Wspoétczesnie
jest potgczeniem sportu i rekreacji. Rodzajem aktywnosci fizycznej uprawianej przez cate
rodziny. Gtéwny nacisk kfadziony jest na ogolny rozw¢j fizyczny oraz ksztattowanie
charakteru.

Karate jest sztukg walki, ktérej zatozeniem jest ciggta praca nad sobg. Dzieki temu
uprawiana jest przez ludzi w réznym wieku, ktorzy jednakowo czerpig radosc z tej formy
ruchu.

Samo stowo karate oznacza ,pustg reke”. Kyokushin to poszukiwanie najwyzszej
prawdy. Dzieki temu procz aspektow fizycznych, w karate ktadziony jest nacisk na
wartosci moralne oraz rozwéj emocjonalny. Uczy dyscypliny, opanowania oraz szacunku
dla oséb, z ktérymi przebywamy w zyciu.

Trening karate opiera sie na trzech gtéwnych elementach: kihon (czyli podstawy), kata
(czyli formy, potgczenie technik podstawowych) oraz kumite, czyli walka. Pozwala na
opanowanie technik recznych i noznych, zwracajgc szczegdling uwage na umiejetnosci
samoobrony.

W karate nie ma znaczenia wiek, pte¢, aktualna kondycja fizyczna — jest to forma
ruchu dla WSZYSTKICH!

KARATE DLA DZIECI

Karate dla dzieci to przede wszystkim trening ogolnorozwojowy ze stopniowo
wprowadzanymi elementami karate. Jego gtédwnym zadaniem jest rozwoj zdolnoSci
motorycznych, ze szczegdlnym uwzglednieniem zdolnosci koordynacyjnych,
gibkosciowych oraz zwinnosciowych dzieci. Warto$cig naddang treningu karate jest
pozytywny wptyw na rozwoj emocjonalny mtodych ludzi.

Dzieci uczeszczajgce na treningi karate uczg sie punktualnosci, dyscypliny i
opanowania. Na poczatku kazdego treningu ustawiajg sie w szeregach a swojg uwage
musza skupi¢ na wydawanych przez prowadzgcego komendach. Podczas zaje¢ pracujg
nad doktadnoscig wykonywanych ¢wiczen i zadan ruchowych. Prowadzone przez nas
zajecia karate staramy sie w maksymalnym stopniu urozmaicac¢. Opieramy je na
¢wiczeniach indywidualnych, pracy w parach oraz treningu

wymagajgcym wspotdziatania w wiekszej grupie. Dzieki temu uczestnicy zajec¢ nie tylko
nabierajg wiekszej pewnosci siebie, ale przede wszystkim lepiej funkcjonujg w grupie
rowiesniczej. Uczg sie szacunku do starszych oraz do siebie nawzajem. Nagrodg za
dobrze przepracowane zajecia jest mozliwos¢ przystgpienia do egzaminu na kolejny
stopien szkoleniowy KYU .

Dzieci w karate maja takze mozliwosc¢ rywalizacji sportowej podczas rozgrywanych w
kraju i poza jego granicami zawodach. Wspotzawodnictwo z réwiesnikami to nie tylko



mozliwo$¢ sprawdzenia sie, ale przede wszystkim nauka opanowania oraz radzenia
sobie ze stresem.

Na treningach karate dzieci nie tylko podnoszg swojg sprawnosc fizyczna. Wynoszg z
nich uniwersalne warto$ci i umiejetnosci, ktére bedg procentowaty podczas catego ich
zycia.

KARATE DLA DOROSLYCH

Dla oséb dojrzatych karate to przede wszystkim odskocznia od codziennych
obowigzkdéw. Wchodzgc na sale treningowg zostawiajg je za sobg i skupiajg sie na
wykonywanych ¢wiczeniach. Dzieki réznorodnym formom treningu stosowanego w
metodyce nauczania karate, uczestnicy ksztattujg ogoing sprawnos¢ motoryczng — site,
szybkos¢, gibkos¢, wytrzymatosc .

Zajecia karate to przede wszystkim walka z wtasnymi stabosciami i ograniczeniami. Ich
specyfika opiera sie na zatozeniu, ze kazdy pracuje na miare swoich mozliwosci.
Jednoczesnie forma treningu prowadzonego w wiekszej grupie powoduje, ze jego
uczestnicy wzajemnie motywujg sie i pomagajg sobie osiggac coraz lepsze rezultaty.

Tak pojmowany trening karate jest formg rekreacji ruchowej, pozwalajgcej roztadowacé
nagromadzone w ciggu dnia emocje i pracowac¢ nad wiasng kondycjg oraz sylwetka.
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