PORADNIK
POCZATKUJACEGO

Poradnik skierowany jest do mtodziezy i dorostych chcacych rozpoczgé swojg przygode
ze sportami walki, a w szczegdlnosci kickboxingiem. Zapoznanie sie z nim pomoze Ci
uzyskac¢ niezbedne informacje dotyczace zaje¢ prowadzonych przez Klub, utatwi ci
przygotowanie sie do udziatu w pierwszym treningu i odpowie na pytania czesto
zadawane przez poczatkujgcych adeptow.

Jak zapisac sie na trening?

Zapoznaj sie z niezbedng dokumentacjg klubu ( deklaracja cztonkowska, regulamin sktadek
cztonkowskich, regulamin udziatu w treningach). W dokumentach tych znajdziesz wszelkie
niezbedne informacje dotyczgce funkcjonowania w Klubie. Wypetnij deklaracje cztonkowska
i zabierz jg na zajecia treningowe. Nastepnie pamietaj o wykonaniu badan lekarskich oraz
wykupieniu ubezpieczenia NNW. Pamietaj o regularnym opfacaniu obowigzujgcych sktadek
cztonkowskich.

Dlaczego decyzja o trenowaniu sportow walki to dobry pomyst?

Rozwdj cywilizacyjny, stresujgce sytuacje w pracy i szkole, siedzgcy tryb zycia, wirtualne
zatatwianie spraw, zakupodw, spotkan i brak odskoczni od codziennych probleméw szkodliwie
odbijajg sie na zdrowiu, sprawnosci fizycznej i kondycji psychicznej. Dla tych, ktérzy zdecyduja
sie na trening sportdw walki, moze by¢ on drogg do uzyskania wszechstronnej sprawnosci,
mozliwoscig do roztadowania poktaddéw negatywnych emocji, sposobnoscig do rywalizacji
sportowej, a nawet kluczem do mistrzostwa sportowego. Najczesciej jednak, co najwazniejsze,
trening sportéw walki staje sie przygodg i pasjg zycia. Popularne jest stwierdzenie, ze raz
zaszczepiona raz mitos¢ do sportu i potrzeba ruchu pozostajg z nami na zawsze.



Czego uczg sporty walki ?

Sporty walki, oprécz uzyskania praktycznych umiejetnosci technicznych i wszechstronnego
fizycznego rozwoju, przekazujg réwniez wartosci etyczne i pewng filozofie nakazujgcy przede
wszystkim uprzejmos¢, szacunek, sumiennosc¢ i powstrzymywanie sie od gwattownosci.
Systematyczny trening oprdocz mozliwosci emocjonalnego i fizycznego roztadowania energii

i pielegnowania pozytywnego stosunku do swiata, ksztattuje wiele pozadanych cech jak:
konsekwencja, wytrwatos¢ w dazeniu do celu, koncentracja, odpowiedzialnosé,
systematycznosé, umiejetnos¢ pokonywania wtasnych stabosci.

Czy nadaje sie uprawiania sportow walki?

Tak, sporty walki sg dla kazdego, gdyz uczg od podstaw wszystkich potrzebnych umiejetnosci,
a systematyczny i zaangazowany udziat w zajeciach gwarantuje indywidualne podnoszenie
poziomu wyszkolenia. Kazdy, w procesie treningowym, nabywa zachowan i doskonali cechy
charakteru predysponujgce go do tej dyscypliny sportu.

Co w sportach walki jest najwazniejsze?

Jak sama nazwa moéwi w tej dyscyplinie najwazniejsza jest umiejetnos¢ walki z przeciwnikiem.
Do tego przygotowuje sie kazdy, juz od pierwszego etapu szkolenia. Trening sportéw walki
zmierza do osiggniecia gotowosci, aby mdc sprawdzi¢ poziom swoich umiejetnosci w sportowe;j
walce z partnerem. Sensem treningu jest moc pod okiem trenera toczy¢ pierwsze treningowe
walki z kolegami z grupy, sprawdzaé sie w walkach sparingowych i bra¢ udziat w turniejowych
zmaganiach z przeciwnikami z innych klubdw.

Zajecia treningowe prowadzone przez Klub

LewandowskiDojo prowadzi zajecia treningowe w kontaktowym Oyama Karate oraz
Kickboxingu. Dzieci trenujg karate, w grupach w zaleznosci od wieku i stopnia zaawansowania,
natomiast zajecia kickboxingu skierowane sg dla mfodziezy i dorostych. Cyklicznie odbywajg sie
sesje egzaminacyjne, ktére dajg mozliwos$¢é weryfikacji umiejetnosci adeptow sportéw walki
oraz podniesienia ich stopni uczniowskich. Proces treningowy wytania najlepszych zawodnikow,
ktorych przygotowujemy do udziatu w rywalizacji sportowe]. Udziat w zawodach i mozliwos¢
sprawdzenia wtasnych umiejetnosci w sportowej walce z przeciwnikiem jest gtdwnym celem
treningu naszych zawodnikow.

Jak przebiega trening?
Treningi dla kazdej z grup odbywajg sie 2 razy w tygodniu. Kazda jednostka treningowe sktada
sie z nastepujacych elementow:



A) rozgrzewki, z czyli ¢wiczen ogdlnorozwojowych oraz specjalistycznych przygotowujgcych
organizm do wysitku;

B) czes¢ gtdwnej, podczas ktorej uczymy sie i doskonalimy elementy techniki, ksztattujemy
cechy motoryczne ( site, szybko$é, wytrzymatosé, koordynacje i gibkos¢) oraz

doskonalimy elementy walki ( na przyborach, z partnerem, sparingi) ;

C) zakoniczenia, czyli uspokojenia organizmu , elementéw stretchingu , omdwienia waznych
treningowych zagadnien;

Kto prowadzi zajecia?

Zajecia prowadzi wykwalifikowana kadra trenerdow z wieloletnim doswiadczeniem w pracy

z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi. Nasi trenerzy dbajg o wysoka jakos¢ szkolenia, bezpieczenstwo
i integracje grupy. Profesjonalnie i precyzyjnie dostosowujg formy i metody pracy treningowej
do wieku rozwojowego uczestnikdw grupy. Szkolg i wychowujg medalistéw Mistrzostw Polski,
Pucharéw Polski oraz innych ogdlnopolskich turniejow i imprez sportowych.

Jak przebiega proces szkolenia w LewandowskiDojo ?

Etapy szkolenia w LewandowskiDojo:

| etap - poszukiwanie talentow i predyspozycji do uprawiania sportdow walki; ksztattowanie
ogodlnorozwojowych cech motorycznych (sity, szybkosci, wytrzymatosci, koordynacji i gibkosci)
oraz nauka podstawowych elementow techniki sportéw walki.

Il etap — nauka zaawansowanych techniki sportéw walki, zmierzajgca do realizacji walki
sportowej; pierwsze treningi z partnerem, pierwsze walki zadaniowe, sparingi, pierwsze udziaty
w zawodach, dalsze ksztattowanie cech motorycznych;

Il etap — ksztattowanie formy zawodniczej, doskonalenie cech motorycznych, doskonalenie
indywidualnej techniki i taktyki walki, koncentracja na celu, ( skoncentrowanie sie na udziale
we wspoétzawodnictwie sportowym i osiggnieciu sukcesu); przygotowanie do startu w
imprezach sportowych, to etap dazenia do mistrzostwa sportowego;

Kiedy nastepuje przejscie na kolejny etap szkolenia?

Kazdy nabywa umiejetnosci i rozwija sie sportowo w indywidualnym tempie i w réznym
momencie osigga gotowos$¢ do kolejnego etapu szkolenia, dlatego nie poréwnuj sie z
rowiesnikami, trenuj z zaangazowaniem, zdobywaj umiejetnosci i podnos poziom sprawnosci
we wtasnym rytmie. O przystgpieniu do kolejnego etapu Twojego szkolenia zadecyduje trener.

Dlaczego wazne jest odpowiednie przygotowanie do treningu?

Badz zawsze przygotowany do treningu. Dzieki temu bedziesz mdgt/mogta bezpiecznie
wykonywac wszystkie éwiczenia. W twojej torbie treningowej powinny sie znalez¢ odpowiedni
stréj, wszystkie zalecane przez trenera ochraniacze i woda/napdj sportowy do wypicia po
treningu. Strdj : T —shirt i dtugie spodnie dresowe lub do kickboxingu ( trenujemy na boso);
Sprzet sportowy: ochraniacz golen — stopa , napietniki, rekawice bokserskie 10 — 12 oz,
ochraniacz na krocze ( chtopcy i mezczyini ), top z plastikowymi miseczkami ( dorastajgce
dziewczeta i kobiety), ochraniacz na zeby, kask ochronny na gtowe



Dlaczego systematyczny udziat w treningach jest wazny?

Brak systematycznosci zaburza twadj proces treningowy i odwleka oczekiwane postepy. Nie
opuszczaj treningdw. Trenuj systematycznie. Kazdy trening jest dla ciebie wazny, bo na kazdym
uczysz sie czegos nowego i zdobywasz kolejne doswiadczenia. Systematycznos$é, zaangazowanie
i konsekwencja stanowig klucz do sukcesu w kazdym sporcie i kazdej aktywnosci.

Dlaczego punktualne przybycie na trening jest waine?

Punktualnos¢ to bardzo pozgdana cecha swiadczaca o szacunku do osoby do ktdrej sie
przychodzi. Jednak w przypadku treningu sportowego ma ona jeszcze wazniejsze znaczenia.
Poczatek treningu zaczyna sie od ogromnie waznego elementu - rozgrzewki. Spdzniajac sie

i pomijajac jg mozesz byc¢ bardziej narazony na kontuzje podczas dalszej czesci zajec.

Nie spdzniaj sie na trening! To oznaka braku szacunku dla trenera, a dla Ciebie ryzyko kontuzji
z powodu opuszczenia waznych ¢wiczen na rozgrzewce.

Kiedy mozesz wejs¢ na sale treningow3a?
Na sale treningowg mozesz wejsc tylko pod warunkiem, ze juz znajduje sie na niej trener.
W przeciwnym razie wracasz do szatni i oczekujesz na przyjscie trenera.

Dlaczego wazna jest wspotpraca z trenerem?

Wspodtpraca z trenerem pozwala lepiej prowadzi¢ Twdj proces treningowy. Trener jest zaréwno
nauczycielem jak i przyjacielem. Potrafi dostrzec u ciebie predyspozycje, zdolnosci oraz
niedociggniecia i ewentualne braki, dlatego traktuj jego wskazowki bardzo powaznie, staraj sie
stucha¢ uwaznie, poprawiaj btedy w technice. Korzystaj z jego spostrzezen , aby jeszcze lepiej
poznawac siebie. Celem trenera jest Twoje dobro i Twdj sukces. Masz pytania, przemyslenia
zwigzane ze swoim treningiem, sportowe marzenie i plany - zawsze smiato rozmawiaj

z trenerem. Nie réb jednak tego podczas treningu. Czas na rozmowe z trenerem jest przed
zajeciami lub po nich.

Jakie wskazéwki zywieniowe nalezy wzig¢ pod uwage ?

Sportowiec powinien sie zdrowo odzywiac. Zawsze zjadaj $niadanie. Jedz duzo warzyw

i owocow. Popijaj wode matymi porcjami przez caty dzien. Pamietaj o zjedzeniu ostatniego
positku na ok. 2 godz. przed treningiem.30 min. przed treningiem wypij szklanke wody. Podczas
zajec nie spozywamy zadnych ptyndw. Zbieraj ze sobg wode badz napdj sportowy do spozycia
po treningu.

Czy kazdy musi podchodzi¢ do egzaminu?

Egzamin to sprawdzenie twoich aktualnych umiejetnosci i postepdéw. Nie jest obowigzkowy, ale
daje ci mozliwos¢ podnoszenia swojej rangi zawodniczej, koniecznej do udziatu w zawodach.
Nie zaliczenie egzaminu nie przekresla mozliwosci Twojego trenowania, tylko wigze sie

z poprawg niedoskonatosci i powtdrnym przystgpieniem do niego.



Kiedy nadchodzi czas udziatu w zawodach?

Pierwszy udziat w zawodach musi nastgpi¢ we wtasciwym momencie, kiedy bedziesz na nie
przygotowany/a fizycznie, technicznie i emocjonalnie. O tym momencie decydujecie wspdlnie
z trenerem, bo to on najlepiej potrafi zdiagnozowac poziom Twojej gotowosci jako zawodnika.
Jakie emocje towarzyszg rywalizacji sportowej i jak sobie z nimi radzi¢?

Rywalizacji sportowej zaréwno tej na zawodach jak i tej na treningu towarzyszy radosc
zwyciestwa lub gorycz porazki. Kazda walka, nawet ta sparingowa na treningu, jest lekcjg
panowania nad wtasnymi emocjami. Trenujgc sporty walki nauczysz sie godnie i skromnie
odnosi¢ zwyciestwa, a gorycz porazki szybko przekué w jeszcze wiekszy zapat do lepszego
treningu i do mocniejszej pracy nad sobg. Zwyciestwo w walce nie oznacza, ze juz umiesz
wszystko i mozesz odpuscic sobie trening. Przegrana nie jest ,,porazka” tylko ,lekcj3”,
,doswiadczeniem” i powodem dlaczego trzeba jeszcze wytrwalej trenowac.

Co zrobic jezeli chcesz przesta¢ trenowac sporty walki ?

Jezeli zaswita ci mysl, aby zrezygnowac z trenowania sportow walki, przyjdz i porozmawiaj
szczerze z trenerem. Podziel sie swoimi watpliwosciami i obawami. Wspdlnie przedyskutujcie
przyczyny decyzji, a na pewno znajdziecie rozwigzanie. Postaraj sie nie rezygnowacd
definitywnie ze sportu. Wybierz dla siebie inng aktywnos¢ dzieki ktorej bedziesz mogt
podtrzymywac sprawnosc i kondycje.

Co jest kluczem do sukcesu w sportach walki?

Jezeli chcesz osiggnac sukces sportowy musisz byé systematyczny ( nie opuszczac treningdw),
zaangazowany (zawsze na treningu dawac z siebie 100 %), konsekwentny ( robi¢ wszystko, aby
jak najszybciej nauczy¢ sie walczy¢), wytrwaty ( nie poddawac sie pod wptywem porazek tylko
skupi¢ na dobrym trenowaniu). Zawsze stuchaj trenera. Trener wie w jaki sposéb mozesz
0siggnacC sukces. Oprdcz planowanych zaje¢ w Klubie, samodzielnie trenuj w domu. Jezeli
chcesz zdobywac laury w sporcie - dwa treningu w tygodniu to zdecydowanie za mato.

Tylko od twojej postawy zalezy czy osiggniesz swoj cel .
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