+++ Grupa Pandy poczatkujgca 7-9 lat

Grupa Pandy: jest to grupa przeznaczona dla dzieci, ktére zaczynajg swojg przygode z Karate

w wieku szkolnym. program tgczy nauke podstaw Karate kihon i kata z ¢wiczeniami
ogolnorozwojowymi. trening prowadzony jest w formie zabawy i prostych wyzwan tak, aby dzieci
szybko poczuty satysfakcje z nauki.

Jak wygladaja zajecia Karate dla Pand?

e Rozgrzewka i motoryka: gry i zabawy ruchowe, ¢wiczenia ogolnorozwojowe, elementy
gimnastyki, skoki, ¢wiczenia rownowagi.

e Kihon podstawy Karate: nauka podstawowych pozycji, pierwsze bloki, uderzenia i kopniecia,
¢wiczenia indywidualne i w parach.

o Kata-uktady formalne: nauka pierwszych krotkich sekwencji ruchow, ¢wiczenia pamieci i
koncentracji, prezentacje grupowe, wszyscy razem.

« Cwiczenia ogélnorozwojowe: gry sprawnosciowe, ¢wiczenia sitowe z wtasng masg ciata,
rozwoj szybkosci, gibkosci i koordynacji.

e Relaksacja: streching, krotkie rozmowy o wartosciach Karate: szacunek, dyscyplina, przyjazn.

Zalety Karate dla dzieci 7-9 lat
e tatwy start w Karate: dzieci uczg sie podstaw w spokojnym tempie.
e Rozwoj sprawnosci ogolnej: poprawa sity, rownowagi, gibkosci i szybkosci.
e Koncentracja i pamiec: poprzez ¢wiczenie kata i prostych kombinacji technicznych.
e Pewnosc siebie: pierwsze prezentacje przed grupg, przetamanie niesmiatosci.
e Wartosci Karate: szacunek, samodyscyplina i praca zespotowa.
* Przygotowanie do dalszego etapu: po pierwszym roku dzieci mogg przejs¢ do starszych grup.

Pandy to grupa w ktorej dzieci uczg sie pierwszych krokow w Karate spokojnie, bez presji, w
atmosferze zabawy i przyjazni. Dzieki temu szybko rozwijajg swoje ciato, umyst i charakter a
jednoczesnie zyskujg sSwietny fundament do dalszej przygody z Karate.




