& DLACZEGO NA TRENINGACH KARATE NIE
ROZMAWIAMY ?

Informacja dla zawodnikow i rodzicow

& J Skupienie i uwaznos¢

Cisza na treningu pomaga zawodnikom lepiej koncentrowac si¢ na technikach, szybciej je
zapamigtywac 1 wykonywac je bezpiecznie. Karate wymaga petnej uwaznosci — rozmowy
ja rozpraszaja.

& Szacunek do dojo i tradycji

Dojo to miejsce, w ktérym uczymy si¢ nie tylko ruchu, ale tez postawy. Cisza jest forma
okazywania szacunku:

« dla Senseia, Shihana
o dla wspotéwiczacych,
 dla samej drogi karate.

To element etykiety obowigzujacy w japonskich dojo od pokolen.

> Budowanie charakteru
Karate ksztattuje samodyscypling. Powstrzymanie si¢ od rozmoéw uczy:
e panowania nad soba,
« odpowiedzialnosci,
o pracy w skupieniu,
o gotowosci do dziatania na komendg.

To umiejetnosci, ktore przenosza si¢ na szkole 1 codzienne zycie.



4 Bezpieczenstwo podczas ¢wiczen
W karate pracujemy dynamicznie. Rozmowy mogg prowadzi¢ do:
e nieuwagi,
« bledéw technicznych,
« kolizji z innymi ¢wiczgcymi.

Cisza zwigksza bezpieczenstwo catej grupy.

{> Jak komunikujemy si¢ na treningu?

krétkie komendy senseia,

odpowiedzi grupy (,,osu!”),

obserwacja 1 nasladowanie,

sygnaly ustalone w grupie.

Dzigki temu trening przebiega ptynnie i w dobrym tempie.

@ Tradycja japonska

W Japonii dzieci od najmtodszych lat ucza si¢ pracy w skupieniu 1 harmonii grupy. Cisza
jest naturalng cze$cig treningu — pomaga wejs¢ w rytm, zrozumie¢ technikg i rozwijac
ducha karate.

@& Co z tego ma zawodnik?
o szybszy rozwoj techniczny,
« lepsza koncentracje,
« wickszg pewnos¢ siebie,
o umiejetnos$¢ pracy w ciszy 1 skupieniu,

« poczucie przynaleznosci do tradycji karate.

OSuU !!!



