PORADNIK RODZICA

Szanowni Rodzice !!!

Oddajemy w Wasze rece ,,Poradnik Rodzica”, ktéry na podstawie naszej wieloletniej
pracy szkoleniowej, odpowiada na najczesciej zadawane pytania i porusza popularne
zagadnienia dotyczgce udziatu Waszych dzieci w zajeciach prowadzonych
przez nasz Klub.

Co zrobic aby zapisac¢ dziecko na treningi?

Zapoznaj sie z niezbedng dokumentacjg klubu ( deklaracja cztonkowska, regulamin sktadek
cztonkowskich, regulamin udziatu w treningach). W dokumentach tych znajdziesz wszelkie
niezbedne informacje dotyczace funkcjonowania w Klubie. Wypetnij deklaracje cztonkowska

i zabierz jg na zajecia treningowe. Nastepnie pamietaj o wykonaniu badan lekarskich dla dziecka
oraz wykupieniu ubezpieczenia NNW. Pamietaj o regularnym optacaniu obowigzujgcych

sktadek cztonkowskich.

Dlaczego trening sportow walki to dobry wybor?

Rozwdj cywilizacyjny sprawia, ze coraz wiecej dzieci zbyt fatwo ucieka w rzeczywistosc¢
wirtualna. Niestety, bardzo czesto ze szkodg dla wtasnego zdrowia, rozwoju fizycznego oraz
dyscypliny. Dla tych, ktdrzy wybiorg sporty walki trening moze by¢ drogg uzyskania
wszechstronnej sprawnosci, mozliwoscig do rywalizacji sportowej, a nawet kluczem do
mistrzostwa sportowego, ale czesto staje sie przygoda i pasjq zycia, bo zaszczepiona w dziecku
mitos¢ do sportu i potrzeba ruchu na pewno zaowocuje w dorostym zyciu.

Czego uczg sporty walki ?

Sporty walki oprocz uzyskania praktycznych umiejetnosci technicznych i wszechstronnego
fizycznego rozwoju przekazujg rowniez wartosci etyczne i pewng filozofie nakazujaca przede
wszystkim uprzejmos¢, szacunek, sumiennosc i powstrzymywanie sie od gwattownosci. Oprécz
metod wychowawczych opierajgcych sie na zasadach dobrego wspdtzycia spotecznego



i pozytywnego stosunku do $wiata, sporty walki uczg stanowczosci, konsekwencji, wytrwatosci
w dazeniu do celu , koncentracji, odpowiedzialnosci, madrego radzenia sobie w réznych
sytuacjach zyciowych.

Czy moje dziecko nadaje sie do 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 kazde dziecko juz od pierwszego etapu szkolenia. Trening sportow
walki zmierza do osiggniecia gotowosci, aby mdc sprawdzi¢ poziom swoich umiejetnosci

w sportowej walce z partnerem. Sensem treningu jest, aby pod okiem trenera méc toczy¢
pierwsze treningowe walki z kolegami z grupy, sprawdzac sie w walkach sparingowych i braé
udziat w turniejowych zmaganiach z przeciwnikami z innych klubéw.

Zajecia treningowe prowadzone przez klub

LewandowskiDojo prowadzi zajecia treningowe w kontaktowym Oyama Karate oraz
Kickboxingu. Dzieci i mtodziez trenujg karate, w grupach w zaleznosci od wieku i stopnia
zaawansowania, natomiast zajecia kickboxingu skierowane sg dla mtodziezy i dorostych.
Cyklicznie odbywajg sie sesje egzaminacyjne, ktére dajg mozliwo$é weryfikacji umiejetnosci
adeptéw sportow walki oraz podniesienia ich stopni uczniowskich. Proces treningowy wytania
najlepszych zawodnikdéw, ktorzy przygotowujg sie do udziatu w rywalizacji sportowej. Udziat w
zawodach i mozliwos¢ sprawdzenia wiasnych umiejetnosci w sportowej walce z przeciwnikiem
jest gtownym celem treningu naszych zawodnikow.

Jak przebiega trening?

Treningi dla kazdej z grup odbywajg sie 2 razy w tygodniu. Kazda jednostka treningowe skfada
sie z nastepujacych elementow:

A) rozgrzewki, z czyli éwiczen ogodlnorozwojowych oraz specjalistycznych

przygotowujgcych organizm do wysitku;

B) czes¢ gtdwnej podczas ktérych uczymy sie i doskonalimy elementy techniki,

ksztattujemy cechy motoryczne ( site, szybkos¢, wytrzymatosc, koordynacje i gibkosc)

oraz elementdw walki ( na przyborach, z partnerem, sparingi) ;

C) zakoniczenia, czyli uspokojenia organizmu , elementdéw stretchingu , omdwienia

waznych treningowych zagadnien;



Kto prowadzi zajecia?

Zajecia prowadzi wykwalifikowana kadra treneréw z wieloletnim doswiadczeniem w pracy

z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi. Nasi trenerzy dbajg o wysokg jakosc¢ szkolenia, bezpieczenstwo
i integracje grupy. Profesjonalnie i precyzyjnie dostosowujg formy i metody pracy treningowej
do wieku rozwojowego uczestnikdow grupy. Wychowujg i szkolg medalistow Mistrzostw Polski,
Pucharoéw Polski oraz innych ogélnopolskich turniejow i imprez sportowych.

Jak przebiega proces szkolenia w LewandowskiDojo ?

Etapy szkolenia w LewandowskiDojo:

| etap - poszukiwanie talentéw i predyspozycji do uprawiania sportéw walki; ksztattowanie
ogdlnorozwojowych 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 i doskonalenie cech motorycznych;

Il etap — ksztattowanie formy zawodniczej, doskonalenie cech motorycznych, doskonalenie
indywidualnej techniki i taktyki walki, koncentracja na celu, ( skoncentrowanie sie na udziale
we wspotzawodnictwie sportowym i osiggnieciu sukcesu); przygotowanie do startu

w imprezach sportowych. To etap dgzenia do mistrzostwa sportowego;

Kiedy nastepuje przejscie dziecka na kolejny etap szkolenia?

Kazde dziecko rozwija sie w indywidualnym tempie i w réznym momencie osigga gotowos$¢ do
kolejnego etapu szkolenia, dlatego nie porownuj swojego dziecka z rowiesnikami, gdyz kazdy
zdobywa umiejetnosci i podnosi poziom sprawnosci we wtasnym rytmie. O przystgpieniu do
kolejnego etapu szkolenia decyduje wytacznie trener.

Dlaczego wazne jest odpowiednie przygotowanie do treningu?

Zapewnij dziecku odpowiedni strdj i sprzet do treningu . Bezpieczeristwo twojego dziecka na
zajeciach jest najwazniejsze. Zeby mogto bezpiecznie uczestniczy¢ we wszystkich
wystepujacych na treningu formach aktywnosci potrzebuje odpowiedniego stroju i kompletu
ochraniaczy zalecanych przez trenera. Jezeli zwazajac na jego bezpieczenstwo, trener nie
dopusci Twojego dziecka do wykonywania okreslonych ¢wiczen z uwagi na brak odpowiedniego
sprzetu ochronnego, bedzie sie ono czuto odsuniete i odrzucone — pomysl o tym!

Dlaczego systematyczny udziat w treningach jest wazny?

Opuszczanie przez dzieci zajec treningowych poteguje w nich niepotrzebny stres i niepewnos¢
z powodu luki w umiejetnosciach i wiedzy zdobytych przez pozostate dzieci na opuszczonym
przez Twoje dziecko treningu. Systematycznos$¢, zaangazowanie i konsekwencja stanowig klucz
do sukcesu w kazdym sporcie i kazdej aktywnosci.



Dlaczego punktualne przybycie na trening jest wazne?

Punktualnosc¢ to bardzo pozgdana cecha $wiadczaca o szacunku do osoby do ktérej sie
przychodzi. Jednak w przypadku treningu sportowego ma ona jeszcze wazniejsze znaczenia.
Poczatek treningu zaczyna sie od ogromnie waznego elementu czyli rozgrzewki. Spdzniajac sie
i pomijajac jg twoje dziecko moze by¢ bardziej narazone na kontuzje podczas dalszej czesci
zajec. Dlatego spdzniajace sie dziecko zawsze wykonuje na poczatek dodatkowe ¢wiczenia,
pozwalajgce mu nadrobié stracony czas rozgrzewki. Niestety jest to przez dzieci odbierane jako
kara za sp6znienie. To ty jeste$ odpowiedzialny za punktualne dostarczenie dziecka na trening.

Co nalezy sprawdzic¢ przed treningiem?

Zawsze odprowadzaj swoje dziecko do sali treningowej i upewnij sie czy trener juz na niej jest.
Nigdy nie zostawiaj dziecka, nie upewniajgc sie uprzednio o obecnosci trenera, gdyz z przyczyn
losowych lub braku przeptywu informacji zajecia moga nie dojs¢ do skutku. Nie powoduj, aby
twoje dziecko przez nieopatrznosé zostato bez opieki.

Kiedy dziecko moze wejs¢ na sale treningowga?
Dziecko moze wejs¢ na sale treningowg tylko pod warunkiem, ze znajduje sie na niej trener.
W przeciwnym razie wraca do szatni i oczekuje na przyjscie trenera.

Dlaczego rodzic powinien przebywac w poblizu sali treningowej podczas zaje¢ dziecka?
Wydarzy¢ sie moze sytuacja losowa zwigzana z Twoim dzieckiem - zte samopoczucie,
przypadkowa kontuzja, niewtasciwe zachowanie. Wtedy obecnos¢ rodzica pozwoli na szybsze
przerwanie przez dziecko zajeé treningowych i szybsze udzielenie emocjonalnego wsparcia. Nic
nie zapewni dziecku lepszego komfortu psychicznego w sytuacji ztego samopoczucia jak
obecnosc rodzica. Podczas problemow wychowawczych z dzieckiem, dzieki obecnosci rodzica,
szybciej nastgpi pozadana interwencja, pozwalajgca na dalsze prowadzenie zajec z pozostaty

czescig grupy.

Jak rodzic powinien/nie powinien zachowywac sie podczas treningu?

Bardzo wazne jest, aby rodzi¢ przypatrywat sie swojemu dziecku podczas zajeé, ale tak aby nie
absorbowat jego uwagi i nie rozpraszat. Moze to by¢ cenne doswiadczenie pozwalajace na
zaobserwowanie zachowania i szansa na lepsze poznanie swojego dziecka funkcjonujacego w
grupie. Jednak nie ingeruj w jego poczynania i wykonywanie ¢wiczen. Na treningu moze to robié
jedynie trener. O swoich obserwacjach porozmawiaj z dzieckiem po treningu.

Jak powinno zachowac sie dziecko po treningu, na wypadek ewentualnego spoznienia
rodzica?

Staraj sie zawsze punktualnie odpiera¢ swoje dziecko po zajeciach. Dla niektérych dzieci wielkim
stresem jest oczekiwanie na przybycie rodzicow. Przygotuj swoje dziecko na takg ewentualnosc
i poinstruuj je, aby nie opuszczato bez ciebie obiektu w ktorym odbywajg sie zajecia, tylko
wrdcito na sale, poinformowato trenera o twojej nieobecnosci i cierpliwie czekato na sali
treningowej, na Twoje przybycie.



Dlaczego wazny jest kontakt z trenerem?

Wspotpraca z trenerem pozwala lepiej prowadzi¢ proces treningowy dziecka. Trener jest
zarowno nauczycielem jak i przyjacielem, ktory w kazdej sytuacji stara sie znalez¢ jak najlepsze
rozwigzanie zaistniatej sytuacji. Potrafi dostrzec u dziecka zachowania i zidentyfikowac cechy
lub predyspozycje, ktére rodzicowi w domowych warunkach trudno dostrzec. Korzystaj z jego
spostrzezen , aby jeszcze lepiej poznawad swoje dziecko. Zaréwno celem rodzica jak i trenera
jest dobro i sukces dziecka.

Jak rodzi¢ powinien uczestniczy¢ w sportowym zyciu dziecka?

Zadaniem rodzica jest zachecanie, wspieranie i motywowanie dziecka do bycia jak najlepszym
w tym co robi. Zrébcie w domu wspdlny trening, docen jego umiejetnosci, rozmawiaj z nim na
temat treningu. Na biezgco analizuj ze swoim dzieckiem przebieg jego zaangazowania w
trening. Na pytanie ,, jak byto na treningu?” nie daj sie zby¢ zwyktym — ,fajnie” lub ,,0K”. Badz
dociekliwy, dopytuj: ,,czy dobrze ¢wiczytes? Czy trener byt z ciebie zadowolony? itp.” Rozmawiaj
z dzieckiem o jego marzeniach, planach i oczekiwaniach zwigzanych z uprawianiem sportu.
Wspieraj swoje dziecko w sportowej pasji, niech wie, ze to co robi jest wazne réwniez dla Ciebie.
Interesuj sie postepami szkoleniowymi swojego dziecka, podpatruj je podczas treningu,
konsultuj sie z trenerem; Nigdy nie podwazaj w oczach dziecka (autorytetu) decyzji

i postepowania trenera. Robigc tak tylko szkodzisz wtasnemu dziecku, bo takie uwagi
niezmiernie negatywnie wptywajg na proces szkolenia mtodego sportowca.

Dlaczego waine jest wiasciwe odzywianie mtodych sportowcow.

Dbaj o wtasciwe odzywianie i nawodnienie dziecka, szczegdlnie okoto treningowo:
petnowartosciowy positek 1,5 - 2 godz. przed treningiem, woda 30 min. przed treningiem, woda
po treningu ( w trakcie treningu nie pijemy wody !). Kazdy rodzic powinien dbaé o wtasciwe
odzywianie mtodego sportowca, dzieki czemu nie zabraknie mu energii i zapatu do treningu.
Energia pozyskiwana przez dziecko ze zdrowych produktéw zaprocentuje jego lepszym
rozwojem i poziomem sprawnosci.

Czy kazdy musi przystepowac do egzaminu?

Przystepowanie do egzamindw nie jest dla dzieci obowigzkowe.

Celem egzaminu jest weryfikacja aktualnych umiejetnosci i indywidualnych postepow

dzieci. Nie wszystkie dzieci w jednakowym tempie robig jednakowe postepy , dlatego
zdarzy¢ sie moze, ze trener przekaze rodzicowi informacje o odroczeniu egzaminu dziecka

ze wzgledu na niewystarczajgce postepy, aby oszczedzi¢ mu uczucia porazki po niezaliczconym
egzaminie. Nie jest to nic ztego i nie wyklucza dalszego trenowania i odnoszenia sukceséw
sportowych w pdzniejszym czasie , kiedy dziecko odnotuje indywidualny progres.



Kiedy nadchodzi czas udziatu w zawodach?

Udziat w zawodach jest swietem dla kazdego sportowca, ale musi nastgpi¢ we wtasciwym
momencie, kiedy mtody zawodnik jest na nie przygotowany fizycznie, technicznie

i emocjonalnie. O tym momencie decyduje trener, bo on najlepiej potrafi zdiagnozowac¢ poziom
gotowosci swojego zawodnika.

Jakie emocje towarzysza rywalizacji sportowej i jak sobie z nimi radzi¢?

Rywalizacji sportowej zaréwno tej na zawodach jak i tej na treningu towarzyszy rados¢
zwyciestwa lub gorycz porazki. Kazdy rodzic powinien wiedzie¢, ze kazda z tych emocji wptywa
wzmacniajgco i rozwojowo na jego dziecko. Wspdlnie uczymy Twoje dziecko jak godnie

i skromnie odnosi¢ zwyciestwa, oraz ze gorycz porazki nalezy szybko przekué w jeszcze wiekszy
zapat do lepszego treningu do mocniejszej pracy nad sobg. Madrze wspieraj swoje dziecko, aby
przypadkowa porazka nie zaprzepascita jego marzen i wysitku w drodze do celu. Ucz swoje
dziecko, ze , porazka” to cenne nowe doswiadczenie i jest tylko przystankiem w drodze do celu.

Co zrobic jezeli dziecko nie chce juz trenowac sportéw walki?

Przeprowadz z dzieckiem wnikliwg i doktadng rozmowe. Dopytaj : dlaczego, jakie sg gtdéwne
powody? Przed podjeciem ostatecznej decyzji skonsultuj sie z trenerem, aby wspdlnie omoéwic
temat. Jezeli decyzja bedzie nieodwotalna, daj dziecku wybdr miedzy sportami walki, a innym
sportem. Nie rezygnujcie ze sportowej Sciezki, gdyz to ona warunkuje prawidtowy rozwaj
twojego dziecka.

Co jest kluczem do sukcesu w sportach walki?

Systematycznos¢, wytrwatosc, zaangazowanie i konsekwencja, ktdra dotyczy trzech oséb
uczestniczacych w procesie szkoleniowym: zawodnika — trenera — rodzica, jest kluczem do
osiggania indywidualnych sukceséw mtodych sportowcédw. Bez zaangazowania zawodnika,
pracy trenera i wsparcia rodzicéw nie mozna liczy¢ na sportowe laury. To trio musi zgodnie
zmierzac¢ do tego samego celu — do sukcesu.
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