+ + + Grupa Biate Tygryski sportowa kadra B dzieci 7-9 lat

Karate sportowe: To zajecia nastawione na sportowg walke ( kumite) w formie WUKF,
dostosowane do wieku i poziomu dzieci. Treningi rozwijajg szybkos¢, refleks, i odwage, ale
prowadzone sg w bezpiecznej kontrolowanej formie - zawsze z uzyciem ochraniaczy i pod
opiekg trenera.

Jak wygladajg zajecia Karate sportowego kadry B?
Rozgrzewka ogélnorozwojowa: zabawy ruchowe, biegi, ¢wiczenia zwinnosciowe i
rownowazne, elementy gimnastyki, wzmacnianie miesni brzucha, plecéw i nog.
cwiczenia specjalistyczne do kumite: praca nad dystansem, poruszanie sie w pozycji walki,
¢wiczenie szybkosci, reakcji i kontrataku.
techniki ataku i obrony: bezpieczne ciosy i kopniecia sportowe, bloki i uniki.

Cwiczenia w parach: proste formy walki zadaniowej, mini sparingi pod kontrolg trenera, praca
na tarczach i w ochraniaczach.

Elementy rywalizacji: krotkie sparingi punktowane, nauka zasad sedziowania i punktacji.
Zakonczenie: streching, oddech i relaksacja, omowienie wartosci fair play, odwagi i szacunku.

Zalety Karate sportowego
Szybkosc i refleks: rozwoj btyskawicznej reakcji na ruch przeciwnika.
Koordynacja i rownowaga: praca catego ciata w sparingu sportowym.
Pewnosc siebie: dziecko uczy sie odwagi w rywalizacji i prezentacji swoich umiejetnosci.
Kontrola emocji: trening uczy panowania nad stresem i dziataniem pod presj3.
Bezpieczenstwo: wszystkie treningi i sparingi prowadzone sg w ochraniaczach z zachowaniem
zasad sportowych.
Wartosci Karate: szacunek do partnera, przestrzeganie regut sportowych, duch fair-play

Biate tygryski uczg sie, ze kumite to nie agresja, lecz sztuka szybkiej reakcji, kontroli i sportowej
rywalizacji. Dzieki temu rozwijajg sprawnosc fizyczng, charakter i odwage, przygotowujgc sie do
przysztych startdw w zawodach sportowych.
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