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»Arawashi” pofrunat do Dalmac;ji :)

N e

Obcujac z nadmorska natura, przy pieknej pogodzie, mtodzi adepci sportéw i sztuk walki tagczyli przyjemne z pozytecznym, taczac zajecia
treningowe z klasycznym wypoczynkiem czyli kapielami i plazowaniem. Na campingu ,Rena - Nina” w miejscowosci Pakostane wzbudzali
zywe zaciekawienie wsrdd réznojezycznych turystéw.

Nasi zawodnicy wyrdzniali sie jednolitymi strojami - charakterystycznymi kimonami, a takze wzbudzali podziw za swojq pasje trenowanie
dyscypliny karate, réwniez popularnej na Batkanach, ktérych mieszkahcy majg takie cechy jak walecznos¢ i upér wobec silniejszych w
genach, za co czesto w swojej historii przyszto im ptaci¢ danine krwi. Program obozu obejmowat zajecia rekreacyjne (gtéwnie w morzu),
wycieczki poznawcze, w tym na wodospady na rzece ,Krka” gdzie zostat nakrecony kultowy film ,Winnetou”, pogadanki z zakresu
profilaktyki, socjoterapii oraz wstep do pracy szkoleniowej na poprawg pracy nerwu btednego. Duzg atrakcje stanowit rejs statkiem na
pobliskie wyspy, na ktérych miesci sie Park Kornacki oraz zatoka z dziko zyjgcymi delfinami.

Doskonalenie nauki ptywania stanowito gtéwng tres¢ zaje¢, a poznawanie kultury i specjatéw lokalnej kuchni poszerzyto znacznie wiedze
kulinarng mtodych karatekdw. Przy okazji zaje¢ szkoleniowych zadzierzgnieto wiezi przyjazni z gospodarzami, zapraszajac ich do wspélnych
treningéw. Godzi sie zauwazy¢, iz na obozie w tym roku byli Rodacy z USA i Niemiec, co sprawito, ze zaktadane przez trenera cele:
profilaktyki - rekreacji, integracji, przyjazni poznawania kultur sasiadéw, radzenia sobie z réznymi opiniami, wypowiedziami tudziez
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zdarzeniami, ktdére powstaty w trakcie obozowania, zostaty osiggniete w stopniu zadowalajacym. Dzieki wyprawie ¢wiczacy lepiej posiedli
umiejetnos¢ kontroli wtasnych stanéw emocjonalnych, opanowania sie, wyrobili zdolno$¢ koncentracji i rozbudowali pewnosc¢ siebie,
zaufanie do siebie i wtasnych mozliwosci.

Zadaniem procesu szkolenia w Klubie ,Arawashi jest lepsze uksztattowanie prawidtowej postawy u zawodnikéw w aspekcie percepcji, uwagi,
pamieci oraz myslenia taktycznego - wiara w swoje mozliwosci, podjecie ryzyka w walce oraz wysoka sprawnosc¢ to najbardziej pozadane
cechy u karatekéw. Trudnosci i ich ocena zawsze majg mniejszy lub wiekszy wptyw na sfere wolicjonalng ¢wiczacych, powodujac
tzw. wyuczong bezradnos¢, a wiec wptywajg na ostabienie wiary w swoje mozliwosci prowadzac do zachowan rezygnacyjnych. Karatecy, w
tracie obozu letniego, praktycznie poznali znaczenie nerwu btednego dla sportowca.

Nerw btedny faczy mézg z jelitami, biegnie przez klatke piersiowga, przepone, otaczajgc serce i obszary tradycyjnie uznawane za osrodki
intuicji i wspétczucia. Nerw btedny ma wazng kontrolujaca role, dziata jak reset w momencie reakcji stresowej, to on komunikuje sie z reszta
ciata informujac, ze zagrozenie mineto i wszystkie funkcje zyciowe mogg wréci¢ do réwnowagi. Stymulacja nerwu btednego poprzez
odpowiednie ¢wiczenia powoduje uczucie relaksu oraz gasi stan zapalny, a dodatkowo polepsza procesy uczenia sie i pamie¢. Stymulacja
nerwu btednego jest dla sportowca, zwtaszcza uprawiajacego sporty walki niezwykle wazna - odpowiada on za reakcje w sytuacji
ekstremalnego stresu, walki, ucieczki lub zamierania w bezruchu, co przy trenowaniu karate jest bardzo istotne. Uczestniczenie w obozach
klubowych przyczynia sie do eliminowania tego typu postaw, a aplikowane przez szkoleniowca ¢wiczenia wskrzeszaja pozadane cechy
wolicjonalne u ¢éwiczacych.

-Sity witalne i duch sportowy ulegty u zawodnikéw po obozie znacznemu wzmocnieniu - podkres$la sekretarz klubu Ryszard Stoecker - co
daje nadzieje, ze znajdzie to odbicie w rezultatach sportowych w przysztosci. Zajecia prowadzone na obozie, byty wstepem do cyklu
treningdw majacy na celu polepszenie funkcjonalnosci wzmiankowanego nerwu btednego, ktory poprawia relaksacje przy wykonywaniu
éwiczen karate i byty zapowiedzig catego systemu zajec profilaktycznych, przewidzianych na zblizajacy sie rok szkoleniowy 2015/2016.

Obrazy
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