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Białe ubrania, egzoĘczne
laazw i że|azna dyscyplina
- tyle wiemy o sztukach walki
z filmów. Na czym naprawdę
polegają? Iczy warto zapisaĆ
na treningi dziecko?
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k'onot ?-,,yli ręce inogi W ruchu
Slowo ,,karate,) znaczy tyle co rpusta ręka'' - w tej walce nie stosuje się broni. W atakach
i obronach biorą udziat ręce i no3i, a walka odbywa się w dystansie, a nie w zwarciu. Trening
kalate składa się z dwóch części: lrumite, czyli walki, i kata, czyli formy. Kata polega
na odtwarzaniu sekwencji ruchów imitujących pojedynek.

hniec
wkimonie

reningi karate mogą pomóc w kłopotach
z koncentracją i z nadpobudLiwością.

fawody są nieodłączną częścią treningów
karate. Pierwszy turnie1 odbywa się po okoto
3 miesiącach nauki. Na początek wymagania są

niewielkie. ale sam fakt. Źe trzeba publicznie
zaprezentować swoje moż[iwości, dziata na dzie<

bardzo mobiLizująco' Cykl turniejów ma na celu
nie tytko opanowanie stresU ZWiąZaneso

Ze Startem, aLe też naukę pokory _ wobec
sukcesu, a także porażki.

Japońskle naleciałości charakterystyczne dla tego
sportu: dyscyplina czy umiejętność
podporządkowania się, pozostawiają dobry śiad

na całe Życie. Po dzieciach, z ktorymi pracuję,

widzę również, ze uczą się pokonywania

trudności. Cieszą się z sukcesów, ale tei wyciągają

wnioski z porażek. To ważna lekc.ja na cate życie.

ZĄęcla z 3., 4.latkami trwają ok. pót godziny'
Ztego )5 minut to zabawy ruchowe, a pozostate
5 minut to Przy8otowanie do karate. Często
uŻywamy woreczków i pi'łek znanych z gimnastyki

korekcyjnej. W zabawach staramy się przemycać

elementy techniczne, jak ataki oi-zuki i bLoki.

Musimy być przy tym bardzo pomystowi,

bo uwaga maluchów szybko się rozprasza.

często pytają, CZ! rare Jes
bezpieczne. Tak, bo podczas zajęć
nie dochodzi do walki. Ćwiczyrny bez kontaktu
Z przeciwnikiem (trzebago sobie wyobrazić).
Podczas zawodów punktuje się technikę,
a nie siłę uderzenia. A kaski i ochraniacze nakłada się
na wszelki w5zpadek, gdyby przeciwnik źle w;rmierzył cios.
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0 t QIOO sztuka walki bezwalki
Aikido to japońska sztlka samoobrony, nie walki. Aikido tnaczy ,,droga niłości i harmonii''.
To sĘl życia' |rtóry rakłada tozwói duchowy i wzrnacnianie wewnętrznej siły czlowieka. Celem
pojedynku jest uniejętność wyjścia z opresji bez zrobienia knywdy drugiemu tzłowiekowi.
|ak to się robi? Na prryktad schodząc z linii ataku czy omijając atakującąo.

Aikido szczegóInie
polecam
dzieciom
nieśmiałym,
wycofanym. Dbamy
o to, żeby nabrały
pewności siebie,
żeby poczuły się
dobrze w grupie.
Wzmacniamy ich
wewnętrzną siłę.
Zajęciakoficzyrrry
wyciszeniem. Uczymy
dzieci wydłużać
oddech, relaksować
się. Jeśli chodzi
o ciało. aikido
znakomicie
działana kondycję,
koordynację ruchów,
na wady
kręgosłupa,
płaskostopie.

t aiecia aikido dla dziecr to w zasadzie, "A cwiczenia rekreacyjno-sportowe
z elementami aikido. Małuchy uczą się na nich

fikotkow. obrotow na jednej nodze unikow.

Ulubiona zabawa to poLowanie na wiLki: dzieci
dostają piankowe makarony, którymi muszą

dotknąć pleców kolegów. Kto oberwie,
ten odpada. Makarony to odniesienie
do drewnianych mieczy' z ktorych korzysta się

w aikido. W innej zabawie postugujemy się

czapką: jedna osoba probuje ją wcisnąć drugiej

na głowę. a ta musi szybko odepchnąc rękę

izejść na bok. To z koLei przygotowanie

do radzenia sobie z ciosem w głowę'

W aikido bardzo ważna jest atmosfera
w grupie. Nie ma u nas współzawodnictwa,
jest wspołpraca. Nie ma zawodów _ dla dzieci
motywacją jest zdobywaniem pasow i belek.

a nie pojedynki. Chcąc sięgać po koLejne stopnie,

dzieciaki muszą się uczyć uników, schodzenia
z Linii ataku, omjnięć.

Na moje zajęcia przychodzą juz 4-latki'

a zdarzają się i 3-latki. Większość dzieci
ćwiczy dwa razy w tygodniu. Wtedy osią5a się

optymaLne efekty, a przy okazji wyrabia
obowiązkowośc. Chętni mogą przychodzić
ia<lela ezaćeiai
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niech nabiorą do mnie zaufania. Ale juz

na kolejnych Zosta.ją Za drzwiami. Postępy
maluchów mogą zobaczyć na otwartych
treningach. które regularnie organizujemy'

Najmłodsi nie tylko pokazują wtedy, co potrafią,

ale tez zapraszają rodzicow do ćwiczeń'
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I ZYCTE RODZTNNE I SPORT
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tUOO sport uniwersalny
Y.o.o w tlumaczeniu ,,dro3a do zwinności,, albo ,,ta3odna dro3a',. Ta sztuka walki wywor

się ze starożytnej lapońskiej sztuki ju.litsu' z której wyeliminowano najbardziej niebezpiecz
elenenty, niosące ryryko kontuzji. Podstawą judo są rzuĘ, a w paŃerze trzynania, duszer
i dźwignie. Brzni to brutalnie. Ale to naprawdę łagodny sport.

.t. en spoft jest jednym z najczęsciej

I rekomendowanych przez lekarzy

ifizjoterapeutow dla dzieci z probLemami

motorycznymi i wadami postawy. Uczyć judo

można już 3-tatki. W tym wieku jest to głownie

gimnastyka ukierunkowana na ogólną

sprawność. Techniki uczymy dopiero,

gdy dzieci są sotowe motorycznie.

Praca nad ogóLną sprawnością

zajmuje nam sporo czasu, bo dzieci są generalnie

w kiepskiej kondycji. Uczymy prawidtowego

wykonywania popuLarnych ćwiczeń gimnastycznyr

takich 
'|ak 

przewroty czy stanie na rękach,

co przydaje im się potem w szkole na wuefie.

Podczas zajęć z najmtodszymi jest sporo
rywalizacji: wyścigi. wypychanie Z materaca

czytzw. walki kogutów. Dzieci wychodzą
Zmęczone i szczęś[iwe.

Trening techniczny zaczy namy

od nauki padow. To przydaje się
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po poślizgnięciu się. zeby się nie

potamać, jak chronić gtowę.

PoŹniej są trzymania. Dalej rzuty
_ aLe z pozycji niskich. Dżwigni i dusze

Uctymy dzieci dopiero ok. 10. roku życ

Judo jest takie samo dla dziewczynel

iak i ch,tooców' Pteć nie ma tU Znaczenia

Dziewczynki szybko osiąga'ją W tym sporcie
sukcesy' Często są bardziej zadzjorne i waLeczn.

niż chłopcy. Rodzice myślą, ie mają stworzone
do tańca i zabaw Lalkami księiniczki, a tymczase
one zwycięŻają z chtopakami jak prawdziwe
wojowniczki.

WaŹnym elementem judo jest rywaLizacja.

Dzieci biorą udzia,ł w zawodach, dostają medale

cieszą się tym. A Źe po przegranej waLce jest

przykro? Trudno. faki jest sport. Trzeba sobie
ztym poradzic. Po to ma.ją trenera i rodziców,
Żeby otrzymaĆ wsparcie i wyciągnąć wnioski.

zAJĘclA czĘsTo oDBYWAJĄ s|Ę Po PoŁUDN|U
W BUDYNKACH szKoŁ | PRzEDszKoL|, A TAKżE
W SIEDZIBACH KLUBOW SPORTOWYCH.
Wybierając grupę dla dziecka, warto zwrócić uwatę na to,
czy dzieci będą trenowały z rówieśnikami. Trenerzy powinni
mieć doświadczenie w Pracy z najmłodszymi - to często
ważniejsze niż liczba dan przy nazwisku trenera (która oznacza

stopień zaawansowania). Większość klubów i szkół prowadzi
nabór przez cały rok.
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W|ĘKszośĆ Dz|Ec| TRENUJĄCYCH szTUK| WALKI cHoDz|
NA zAJĘclA DWA RAZY W TYGoDNIU.
W zależności od klubu i miasta kosztu.ie to 80-120 zł za miesiąc.

Gdy wybierzemy zajęcia raz w tygodniu, zapłacimy ó0-100 zł
miesięcznie. Dodatkowy koszt to kimono (w przypadku karate)

ijudoga (w przypadku judo i aikido). |ch ceny wahają się

od 60 do l50 zt. Nie ma potrzeby wyposażać w nie dziecko
od początku. Zwykle po 3-4 miesiącach odbywa się pierwszy

egzamin, który jest okazją do zakupu stroju.


