+++ Grupa Liski Kontynuujgca 8-9 lat

Grupa Liski: jest to grupa przeznaczona dla dzieci, ktére majg juz podstawowe doswiadczenie w

Karate poprzez wczesniejszg nauke Karate z poprzednich lat. Zajecia tgczg rozwdj techniczny

( kihon, kata, kumite) z ogdlnym przygotowaniem motorycznym. Dzieci zaczynajg rozumiec

Karate jako droge do samodoskonalenia, a nie tylko zabawe.

Jak wygladaja zajecia Karate dla Liskow?

e Rozgrzewka i motoryka: ¢cwiczenia sprawnosciowe, biegi, skoki, zwinnos¢, elementy
gimnastyki. Rozwoj szybkosci reakcji i koordynacji.

e Kihon doskonalenie techniki: utrwalanie podstawowych blokow, uderzen i kopniec. Nauka
tgczeina technik w proste kombinacje, praca nad poprawg postaw i dynamika ruchu.

o Kata-uktady formalne: kontynuacja nauki kata, poprawa prezencji, rytmu i koncentracji,
prezentacje kata indywidualnie i w grupie.

e Kumite: ¢wiczenia dystansu, reakcji i szybkosci, proste formy walki zadaniowej. Mini sparingi.

* Przygotowanie do dalszej drogi: Liski stanowig pomost do bardziej sportowych grup.

Zalety Karate dla dzieci 8-9 lat
e Rozwdj fizyczny: szybkos¢, sita, rownowaga, gibkosc.
e Utrwalanie postaw Karate: dzieci doskonalg kihon i kata, uczg sie podstaw kumite.
 Koncentracja i dyscyplina: dtuzsze ¢wiczenia wymagajg skupienia i wytrwatosci.
e Pewnosc siebie: prezentowanie kata, pierwsze starty w mini turniejach.
 Umiejetnosci spoteczne: praca w parach, wspotpraca w grupie, szacunek do rywala.
e Zdrowa aktywnos¢: Karate jako alternatywa dla ekrandw i siedzgcego trybu zycia.

Liski to grupa dzieci, ktore juz zaczety swojg przygode z Karate i chcg iS¢ dalej rozwijajac spryt,
szybkos¢ i odwage, a jednoczesnie uczac sie zasad sportowej rywalizacji i karate jako drogi zycia.
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