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Taniec

w kimonie

Biale ubrania, egzotyczne
nazwy i zelazna dyscyplina

- tyle wiemy o sztukach walki
z filméw. Na czym naprawde
polegaja? I czy warto zapisac
na treningi dziecko?

Tekst KAROLINA OPONOWICZ-ZYLIK

[QQILQTQ czyli rece i nogi w ruchu

Stowo ,karate” znaczy tyle co ,pusta reka” — w tej walce nie stosuje si¢ broni. W atakach
i obronach biora udziat rece i nogi, a walka odbywa sie w dystansie, a nie w zwarciu. Trening
karate sklada si¢ z dwéch czesci: kumite, czyli walki, i kata, czyli formy. Kata polega
na odtwarzaniu sekwencji ruchéw imitujacych pojedynek.

reningi karate moga poméc w ktopotach
Tz koncentracja i z nadpobudliwoscia.
Japonskie naleciatosci charakterystyczne dla tego
sportu: dyscyplina czy umiejetnosé
podporzadkowania sie, pozostawiajg dobry $lad
na cate zycie. Po dzieciach, z ktorymi pracuje,
widze réwniez, ze ucza sie pokonywania
trudnosci. Ciesza sie z sukcesow, ale tez wyciagaja
whioski z porazek. To wazna lekcja na cate zycie.

Zawody sa nieodtaczna czedcia treningdw
karate. Pierwszy turniej odbywa sie po okoto
3 miesigcach nauki. Na poczatek wymagania s
niewielkie, ale sam fakt, ze trzeba publicznie
zaprezentowac swoje mozliwosci, dziata na dzie
bardzo mobilizujaco. Cykl turniejow ma na celu
nie tylko opanowanie stresu zwiazanego
ze startem, ale tez nauke pokory — wobec
sukcesu, a takze porazki.

Zajecia z 3-, 4-latkami trwaja ok. pét godziny.
Z tego 25 minut to zabawy ruchowe, a pozostate
5 minut to przygotowanie do karate. Czesto

Dzieciaki
to uwielbiaja, bo
pracuje tu nie tylko
ciato, ale tez gtowa.

Przeciwnika trzeba sobie bowiem wyobrazic.

uzywamy woreczkow i pitek znanych z gimnastyki
korekcyjnej. W zabawach staramy sie przemycaé
elementy techniczne, jak ataki oi-zuki i bloki.
Musimy by¢ przy tym bardzo pomystowi,
bo uwaga maluchéw szybko sie rozprasza.
Dzieki regularnym ¢wiczeniom kata rozwija sie
koordynacja ruchowa i pamiec przestrzenna.
~ Poza tym karate WSpaniale
wptywa na wszystkie
partie c ia’(a, zarowno na

jego lewa, jak i prawa

Rodzice czesto pytaja, CZY karate jest
bezpieczne. Tak, bo podczas zajec
nie dochodzi do walki. Cwiczymy bez kontaktu
Z przeciwnikiem (trzeba go sobie wyobrazi¢).
Podczas zawodow punktuje sie technike,

a nie site uderzenia. A kaski i ochraniacze naklada sie

Sugelalss

na wszelki wypadek, gdyby przeciwnik zle wymierzy! cios.




Aikido szczegoélnie
polecam
dzieciom
nieSmialym,
wycofanym. Dbamy

o to, zeby nabraly
pewnosci siebie,
zeby poczuly sie
dobrze w grupie.
Wzmacniamy ich
wewnetrzng sile.
Zajecia konczymy
wyciszeniem. Uczymy
dzieci wydtuzac
oddech, relaksowac
sie. Jesli chodzi

o cialo, aikido
znakomicie
dziala na kondycje,
koordynacje ruchow,
na wady
kregostupa,
plaskostopie.

C{( [Q(d.O sztuka walki bez walki

Aikido to japonska sztuka samoobrony, nie walki. Aikido znaczy ,,droga miloéci i harmonii”.
To styl zycia, ktéry zaklada rozwéj duchowy i wzmacnianie wewnetrznej sily cztowieka. Celem
pojedynku jest umiejetnosé wyjscia z opresji bez zrobienia krzywdy drugiemu czlowiekowi.
Jak to sie robi? Na przyktad schodzac z linii ataku czy omijajac atakujacego.

ajecia aikido dla dzieci to w zasadzie
Z ¢wiczenia rekreacyjno-sportowe
z elementami aikido. Maluchy ucza sie na nich
fikotkow, obrotéw na jednej nodze, unikow.
Ulubiona zabawa to polowanie na wilki: dzieci
dostajg piankowe makarony, ktérymi musza
dotkna¢ plecow kolegdw. Kto oberwie,
ten odpada. Makarony to odniesienie
do drewnianych mieczy, z ktérych korzysta sie
w aikido. W innej zabawie postugujemy sie
czapka; jedna osoba prébuje ja wcisnaé drugiej
na gtowe, a ta musi szybko odepchnad reke
i zej$¢ na bok. To z kolei przygotowanie
do radzenia sobie z ciosem w gtowe.

W aikido bardzo wazna jest atmosfera
w grupie. Nie ma u nas wspdtzawodnictwa,
jest wspotpraca. Nie ma zawoddw — dla dzieci
motywacja jest zdobywaniem pasow i belek,
a nie pojedynki. Chcac siegac po kolejne stopnie,
dzieciaki musza sie uczy¢ unikdw, schodzenia
z linii ataku, ominie¢.

Na moje zajecia przychodza juz 4-latki,
a zdarzajg sie i 3-latki. Wiekszos¢ dzieci
¢wiczy dwa razy w tygodniu. Wtedy osiaga sie
optymalne efekty, a przy okazji wyrabia
obowiazkowos¢. Chetni moga przychodzi¢
jeszcze czesciej.

Zawsze zapraszam rodzicOw na pierwsze
zajecia — niech zobacza, co beda robi¢ ich dzieci,
niech nabiora do mnie zaufania. Ale juz

na kolejnych zostaja za drzwiami. Postepy
maluchéw moga zobaczy¢ na otwartych
treningach, ktére regularnie organizujemy.
Najmtodsi nie tylko pokazuja wtedy, co potrafia,

ale tez zapraszaja rodzicow do ¢wiczen.

Po trenin ukaZdy Sam
sktada kimono. rodrice

donosza, ze przektada sie to

na sktadanie ubran w domu.
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J UdO sport uniwersalny

Judo to w ttumaczeniu ,droga do zwinnosci” albo ,tagodna droga”. Ta sztuka walki wywoe
si¢ ze staroiytnej japoitskiej sztuki ju-jitsu, z ktérej wyeliminowano najbardziej niebezpiecz
elementy, niosace ryzyko kontuzji. Podstawa judo s rzuty, a w parterze trzymania, duszes
i diwignie. Brzmi to brutalnie. Ale to naprawde tagodny sport.

-

gdy dzieci s3 gotowe motorycznie.

Praca nad ogdlna sprawnoscia

zaczynaja odczuwac

podda¢ — czyli uderzy¢ w mate

Gdzie szukaé zajec?

en sport jest jednym z najczesciej
rekomendowanych przez lekarzy

i fizjoterapeutdw dla dzieci z problemami
motorycznymi i wadami postawy. Uczy¢ judo
mozna juz 3-latki. W tym wieku jest to gtdwnie
gimnastyka ukierunkowana na ogélna
sprawnos¢. Techniki uczymy dopiero,

zajmuje nam sporo czasu, bo dzieci sa generalnie

w kiepskiej kondycji. Uczymy prawidtowego

wykonywania popularnych ¢wiczeh gimnastyczny

takich jak przewroty czy stanie na rekach,

co przydaje im sie potem w szkole na wuefie.
Podczas zajec z najmtodszymi jest sporo

rywalizacji: wyscigi, wypychanie z materaca

czy tzw. walki kogutéw. Dzieci wychodza

zmeczone i szczesliwe.

Uczymy
dzieci, ze gdy

Trening techniczny zaczynamy
od nauki padow. To przydaje sie
na cate zycie — jak upas¢ na lod
po poslizgnieciu sie, zeby sie nie
potamac, jak chroni¢ gtowe.
PdZniej s trzymania. Dalej rzuty
—ale z pozydji niskich. Dzwigni i dusze

dyskomfort, maja sie

albo powiedzie¢ ,maitta”

- ,poddaje sie”.

uczymy dzieci dopiero ok. 10. roku zyc

Judo jest takie samo dla dziewczynel
jak i chtopcow. Ptec nie ma tu znaczenia.
Dziewczynki szybko osiagaja w tym sporcie
sukcesy. Czesto s bardziej zadziorne i waleczn
niz chtopcy. Rodzice mysla, ze maja stworzone
do tanca i zabaw lalkami ksiezniczki, a tymczase
one zwyciezaja z chtopakami jak prawdziwe
wojowniczki.

Waznym elementem judo jest rywalizacja.
Dzieci biorg udziat w zawodach, dostaja medale
ciesza sie tym. A ze po przegranej walce jest
przykro? Trudno, taki jest sport. Trzeba sobie
z tym poradzi¢. Po to maja trenera i rodzicéw,
zeby otrzymac wsparcie i wyciagnaé wnioski.

ZAJECIA CZESTO ODBYWAJA SIE PO POLUDNIU

W BUDYNKACH SZKOL | PRZEDSZKOLI, A TAKZE

W SIEDZIBACH KLUBOW SPORTOWYCH.

Wybierajac grupe dla dziecka, warto zwréci¢ uwage na to,

czy dzieci beda trenowaty z rowiesnikami. Trenerzy powinni
mie¢ doSwiadczenie w pracy z najmtodszymi — to czesto
wazniejsze niz liczba dan przy nazwisku trenera (ktéra oznacza
stopieh zaawansowania). Wiekszos¢ klubow i szkot prowadzi
nabér przez caly rok.
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WIEKSZOéé DZIECI TRENUJACYCH SZTUKI WALKI CHODZI
NA ZAJECIA DWA RAZY W TYGODNIU.

© W zaleznoéci od klubu i miasta kosztuje to 80-120 zt za miesiac.
Gdy wybierzemy zajecia raz w tygodniu, zaptacimy 60-100 zt
miesigcznie. Dodatkowy koszt to kimono (w przypadku karate)
* i judoga (w przypadku judo i aikido). Ich ceny wahaja sie

: 0d 60 do 150 zt. Nie ma potrzeby wyposazac w nie dziecko

* od poczatku. Zwykle po 3-4 miesiacach odbywa sie pierwszy
egzamin, ktéry jest okazja do zakupu stroju.



