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Policjant z Czadcy szkolit karatekéw w Radziechowach!

Tym razem Stowak Jaroslav Martak, ktdry na co dzien szkoli karatekdw w Czadcy szkolit mtodziez z gminy Radziechowy - Wieprz, pomimo
Jlekkiej” bariery jezykowej praktycznie nie byto niezrozumienia sie. Zatozeniem szkoleniowym seminarium jakie zatozyli sobie szkoleniowcy,
jest poznawanie nowinek szkoleniowych S$ciSle powigzanych z elementami profilaktyki, ktére dos¢ skutecznie wptywajg na lepsze
ksztattowanie emocji u mtodych poprzez wkomponowanie w taktyczno - praktyczne elementy walki, a ktére poprzez systematyczne
¢wiczenie zwiekszajg szanse zawodnika na poprawe relacji interpersonalnych oraz sukces sportowy. Motywem szkolenia byt trening
plyometryczny na jakim bazujg Stowacy. Ten model szkoleniowy tgczy site z szybkoscig, aby wytworzy¢ moc oraz panowanie nad
emocjami. Trening plyometryczny pozwala miesniom uzyska¢ maksymalng site w najkrétszym czasie. Jest polecany osobom uprawiajacym
sporty wymagajgce wykonywania skokéw, biegéw, rzutédw lub podnoszen. Plyometria zostata opracowana w bloku wschodnim
w latach szeéédziesiatych ubiegtego stulecia - chociaz tak na prawde stosowana byta od zawsze. Cwiczenia plyometryczne -
jak wskakiwanie na pudto czy skoki w miejscu - odzwierciedlaja zaréwno uosobienie ruchu jak i szybkos¢ wykonywania
licznych umiejetnosci sportowych ale nade wszystko ksztattuja dyscypline ¢wiczacych. W szkoleniu istotne jest "doswiadczenie
wiasciwego przeptywu energii , przeptyw ma miejsce, gdy karateka jest catkowicie pochtonieta/y dang aktywnoscig. Podczas wykonywania
aktywnosci traci poczucie czasu - odczuwajgc optymalny poziom doznan psychicznych najwyzszy poziom uwagi i koncentracji i rados¢ z
uprawiania ulubionej dyscypliny, gdyz wygrana nie oznacza sukcesu a osiggniecie celu osobistego oznacza wygrang, realistyczne cele
osobiste - pozwalajg na poczucie kontroli oraz odpowiedzialno$¢ za porazki jaki i zastugi za odniesione sukcesy. Takie podejscie okresla sie
stanem Flow to stan koncentracji tak gtebokiej, ze cztowiek jest catkowicie pograzony w wykonywanej czynnosci, zawodnicy wéwczas czuja
sie silni, maja wrazenie kontrolowania sytuacji, s pozbawieni watpliwosci i komplekséw, wykorzystujg do max. swoje zdolnosci. Zanika
poczucie czasu oraz problemy emocjonalne, doznajac uczucia wszechogarniajgcej radosci. Takie ¢wiczenia moga eliminowad u dzieci stany
hipertonii (zwiekszone napiecie miesni) lub hipotonii (zmniejszenie napiecia miesni), stany takie mogag powodowa¢ u mtodych, zniechecanie
do robienia czegokolwiek w okoliczno$ciach podwyzszonego napiecia. Cwiczenia te moga tez skutecznie przyczynia¢ sie do eliminowania
dysleks;ji, dysgrafii itp. gdyz prawidtowo ksztattowany uktad nerwowy sprawia, ze osoba z takimi deficytami poprzez udziat cykliczny w takich
¢wiczeniach ma bardziej sprawny uktad nerwowy, albowiem kazde ¢wiczenie, ktére polega na dynamicznym przejsciu z absorpcji sity do jej
uzycia, przyczynia sie do lepszego ksztattowania uktadu nerwowego. Takie ¢wiczenia przygotowujgce sg nastepnie wdrazane jako elementy
taktyki walki opartej na zaskoczeniu rywala technikami karate, podnoszg zdecydowanie klase sportowg naszych zawodnikéw i dodajg ducha
walki. Stowacy taktyke walki zaczerpneli ze starej wegierskiej szkoty szermierki, podkresla Hutman - Wilczek, ktéry od dtuzszego czasu
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szkoli sie wsréd Stowakéw. Prekursorem byt Laszlo Szabo Mistrz Olimpijski, ktory swoj fechtunek zaczerpnat z kolei ze szkoty wioskiej od
legendarnego fechmistrza Giuseppe Mangarottiego. Znakomicie wytrenowane techniki walki oraz dobre przygotowanie mentalne
wzmachniajg ducha walki. Nowa strategia walki, ktdérej uczyli sie adepci karate w Radziechowach wraz z nietypowa taktyka walki stosowana
przez potudniowych sasiadéw, przyniesie zapewne pozadane sukcesy w ich przysztosci sportowej i lepszej edukacji szkolnej. W klubie oprécz
sportu ktadzie sie niemniejszy nacisk na nalezyta socjalizacje i profilaktyke, chodzi o to, aby osoby trenujace karate realizowaty zatozenia
klubu: na treningach wprowadzamy tzw. umiejetnosci zyciowe: zdobywanie umiejetnosci honorowego wygrywania i przegrywania, radzenia
sobie z emocjami, odpoczynku i relaksu, nie tamania zasad rywalizacji, konsekwencji decyzji i zachowan, poszanowania rywala. Szkolenia w
swej réznorodnosci przygotowujg zawodnikéw w przetamywaniu emocjonalnych napie¢ przedstartowych - strachu, badZ niweluja napiecia
psychiczne zwigzane z trudnymi sytuacjami w trakcie samej walki karate, gdzie lek niejednokrotnie ,paralizuje” - badz sprawia ze zawodnik
ma w gtowie ,pustke” w podjeciu decyzji, wykonania stosownej techniki sportowej. Szkoleniowcy ustalili, ze oprécz zaje¢ sportowych
zgtebig istotne zagadnienie jakie wystepuje po wszystkich stronach granicy w procesie szkoleniowym dostrzegane u mtodziezy okreslanej
jako ,,Generacja X-men” urodzonych po roku 2000 i pewne ich wspdine cechy. Méwi sie o nich, ze sa mtodzi, sprytni i zuchwali, wychowani w
tacznosci z najnowoczesniejszymi technologiami. Nie wiedzg zbyt wiele o swiecie, w ktérym nie ma internetu, e-maili i telefonéw
komdrkowych. Pokolenie X-mendw ma prosty dojscie do informacji, a wszystko jest na wyciggniecie reki. Dlatego preferujg zy¢ i trenowad
inaczej niz starsi rowiesnicy, ich cechy to: nielojalnos¢ - czyli che¢ czestawego zmieniania miejsca aktywnosci by poszerza¢ swoje
doswiadczenia, roszczeniowos¢, pragnienie podejmowania tylko wybranych zadan a unikanie dziatah rutynowych - powtarzalnych, stomiany
zapat, szybkie znudzenie kolejnymi ¢wiczeniami, brak doktadnosci wykonywanych zadan, zbyt duza ocena wiasnych kompetencji, trudnosci
z podporzadkowaniem sie. Pokolenie X-mendéw ceni swoéj czas. Chca trenowac ,,0d - do", a nastepnie mie¢ czas dla siebie. To, co dla
starszego pokolenia sportowcéw byto przywilejem, dla nich jest przynaleznym prawem. Osoby z pokolenia X-men we wszystkich trzech
krajach stajg sie bardzo swiadome swojej wartosci. Wietrzac nowe miejsca treningu zazwyczaj liczg na ciekawe propozycje szkoleniowe,
intelektualnych wyzwan i perspektywy indywidualizacji szkolenia. Generacja X-men ma swiadomos¢ celu i mozliwos¢ rozwoju. Jezeli w swoim
treningu beda dostrzegad sens i usatysfakcjonuje ich, wykaza sie duzym zaangazowaniem, sprawnoscig i poniosa wszelkie koszty w tym
finansowe. W szkoleniu z Generacjg X-men, powinno sie by¢ obytym na ,zadzieranie nosa” przez zawodnika, gdyz majg wysokie mniemanie
0 sobie i moga wydawac sie zbytnio zuchwali i nazbyt pewni siebie. Nabyte doswiadczenie, wyzsza pozycja czy wiek nieduzo dla nich
znacza, nieczesto umiejq przyja¢ dany im konkret bez rokowan, od kiedy nauczyli sie méwié- pertraktuja. Z rzadka reagujg na klasyczny
system nakazowo - zakazowy, albowiem incydentalnie do tej pory mieli z nim do czynienia. Mtodziez z generacji X-men kwestionuje niemal
wszystko co sie im powie, poniewaz czesto szkoleniowiec jest dla nich pierwszym omnibusem z jakim majg do czynienia w miejscu swej
aktywnosci. Wyczekujg, ze im objasni dlaczego ON chce TO zrobi¢. Takie szkolenia i wymiana doswiadczen przez szkoleniowcoéw,
niewatpliwie sg elementem twdrczego dziatania w karate i jest jednym z podstawowych sposobdéw przekazu informacji o sztukach i sportach
walki i samoobronie jako specyficznym jezyku ,mowy ciata”, wyrazajacym odniesienie emocjonalne karatekdw do otaczajacej ich
rzeczywistosci i do samego siebie. Aktywnos¢ toczaca sie w klubie i to co dzieje sie po treningach, przyczynia sie do wspomagania lepszego
rozwoju kazdego uczestnika, oprécz szkolenia, majacego na celu zadzierzgniecie nowinek szkoleniowych, spotkanie z policjantem ze
Stowacji niesie za sobg aspekt wychowawczy uczenia sie poprzez dziatanie, czyli wszystkimi zmystami, uczy sondowania, krytycznego
myslenia i samodzielnego dziatania. Metodyce tej z zaciekawieniem przygladat sie bacznie Mirostaw Dziergas dyr. wydziatu sportu w
Starostwie Powiatowym w Zywcu. Niecodzienne szkolenie karatekéw byto waznym elementem wdrazania profilaktyki poprzez stosowanie
technik i taktyki u naszych zawodnikéw, miato takze walor wychowawczy (i tu stowa podziekowania dla rodzicéw dzieci, ktérzy wspierajg i
finansuja taka aktywnos¢ swoich pociech w obszarze profilaktyki), o ktérym nie zapominamy przy tego typu okazjach przyblizajac adeptom
szkolgcym sie w sportach i sztukach walki zasady stosowania prawa (w tym Stowackiego) w zyciu codziennym. A juz niebawem do klubu
zapowiedziat przyjazd Czech Martin Blaton z Ostrawy, ktéry poprowadzi zajecia z akcentem na Czeski model szkoleniowy.
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