Karate és Személyiségfejlesztés: Hogyan hozhatja ki beldled a legjobbat a karate?

Bevezetd

Ez az ebook kulonleges ajandék, amit csak a hozzad
hasonlo, elszant emberek kapnak meg. Az a célunk, hogy
bemutassuk, miért kiilonleges a rendszeriink, hogyan segit
a karate a személyiséged fejlesztésében, és hogy mitdl
valhat ez az Ut az életed meghatarozo részévé.

1. Fejezet: Miért kiilonleges a karate nalunk?

Az egyeslletem filozoéfidja a test, az elme és a lélek
egyensulyara épul. Edzéseink nem csupan a fizikai
erénlétedet fejlesztik, hanem az 6nbizalmadat,
kitartasodat és mentalis ellenalléképességedet is.

Mit6l mas a mi rendszeriink?

e Személyre szabott figyelem: Szakedz6ként és profi csapattal dolgozom, hogy minden
tanitvanyom egyéni fejlédési utjat tamogassam.

o Kozosségi élmény: Egy csapat, ahol mindenki segiti egymast.

o [Egész életre sz6l6 tanitasok: Nemcsak edzéseket tartunk, hanem olyan értékeket
atadunk, amelyek az élet minden teriiletén hasznosak.



2. Fejezet: A karate el6ényei az élet minden teriiletén

Fizikai elé6nyok:

o Fejleszti az erénlétet, rugalmassagot, és a testzsir
csokkentését is segiti.

o Javitja a testtartast, és noveli az alloképességet.

=

PHYSICAL MENTAL EMOTIONAL

Mentalis elényok:
e Megtanitja, hogyan kezeld a stresszt és hogyan 6rizd meg a hidegvéred kihivasok kozott.
e Noveli a koncentraciot és a problémamegoldasi képességet.

Erzelmi elényok:
e Fejleszti az onbizalmat és a kitartast.

e Megmutatja, hogyan legyél nyugodt és kiegyensulyozott barmilyen helyzetben.

3. Fejezet: A mi rendszeriink: Hogyan miikodik a fejlédés
nalunk?

Az edzéseink felépitése harom kulcselemre épul:

1. Kezd6 szint: Megtanitjuk az alapokat. Biztonsagos
kornyezetben tanulhatod meg az titéseket, rigasokat és
védéseket.

2. Haladé szint: Itt mar az 6nbizalmadat és a
technikai tudasodat is folyamatosan fejlesztjuk.

3. Fekete 6v és azon tuli fejlédés: A legmagasabb

szinteken a karate nemcsak sport, hanem életfilozéfia.

4. Korcsoportos edzések: A neked legmegfelel6bb életkoru csoportot fogom javasolni,
ahol kortarsaiddal edzhetsz. Gyerekként nem kell felnéttektdl tartanod, feln6ttként nem
kell gyerekeket keriilgetned.



4. Fejezet: Hogyan épiti a karate az 6nbizalmat és segit az életben?

A karate nemcsak a dojoban segit, hanem az életed
minden tertletén.

o Példa: Egy tanitvanyunk, aki korabban
visszahlzddo volt, a karate segitségével ma mar
magabiztosan tart prezentaciokat a munkahelyén.

° Segédedzbéimnek biztos allasuk lett a karate
oktatasabol.

° Ko6zosségi tamogatas: A karate csaladias
kornyezete megerd@siti az onbizalmat és a baratsagokat.

5. Fejezet: Mi var rad, ha csatlakozol?
Amikor csatlakozol hozzank, az alabbiakat kapod:
e Profi edzések: Szakszer( oktatas minden szinten.

o Kozosségi élmény: Egy hely, ahol mindenki segit a
masiknak fejlédni. Minden hénapban tartunk kozosségi
programokat, plusz edzéseket, csaladi onvédelmi oktatast,
csaladi napot, bogracsozast, stb.

o Egyénifejlodési terv: A konzultacio utan személyre szabottan tamogatjuk a
fejlédésedet.

o Elso edzés ajandék: Gyere el, és tapasztald meg, milyen nalunk edzeni!

e Beiratkozas utan: ajandék egyesiileti p6lo, amiben edzhetsz is.

6. Fejezet: Hogyan késziilj az els6 edzésre?

Az els6 edzés mindig izgalmas, és mi segitiink, hogy a lehetd legjobban érezd magad. ime
néhany tipp:

**Mit hozz magaddal?**
- Kényelmes sportruhazat (pl. polo és melegiténadrag vagy rovidnadrag).
- Papucs, hogy a dojéba belépés elbtt levehesd a cipéd.

- Innivalo, lehetéleg viz.

**Hogyan késziilj lelkileg?**



- Légy nyitott! Ez egy Uj élmény, ami rengeteg pozitiv valtozast hozhat az életedbe.

- Ne aggodj, ha nem megy minden elsére. Az edzés az utrél szél, nem a tokéletességrol.
Segitlnk.

**Ha gyereket hozol magaddal:**
- Mesélj neki elére az edzésrél, és hogy milyen szérakoztatd lesz Uj dolgokat tanulni.
- Dicsérd a batorsagat, hogy kiprobal valami djat.

- Adj neki idét, hogy megszokja a kornyezetet, és ne helyezz ra nyomast.

7. Fejezet: Mir6l szél a konzultacié?

A konzultacio egy kulonleges lehetdség, hogy személyesen talalkozzunk, és atbeszéljuk, hogyan
segithet a karate a céljaid elérésében. A talalkozé soran az alabbiakra szamithatsz:

**1, Karate rovid torténete:**

Megosztom veled a karate alapjait és torténelmét, hogy jobban megértsd, honnan szarmazik ez
a harcmlUvészet, és milyen értékeket képvisel.

**2. Problémaid megértése:**

Részletesen atbeszéljuk, hogy miért érdekel a karate, milyen kihivasokkal kiizdesz, és mit
szeretnél elérni. Ez lehet Onbizalom, fizikai alloképesség vagy akar a stresszkezelés javitasa.

**3. Személyre szabott lehetdségek:**

Bemutatom a rendszerlinket, az edzések felépitését, és azt, hogyan tudunk téged tamogatni a
fejlédésben. Megnézzuk, melyik csoport és szint a legmegfelel6bb szamodra.

**4. Anyagi részletek:**

Atbeszéljiik, hogy mennyibe keriilnek az edzések, milyen edzések érhetdk el, és mit
tartalmaznak ezek. Az els6 edzés mindig ajandék!

**5. Kovetkezb lépések:**

Konkrét tervet készitliink, hogy mikor és hogyan tudsz elkezdeni. Megvalaszolom az 6sszes
kérdésedet, hogy teljesen magabiztos legyél a dontésedben.



Bonusz Tartalom

Mini-edzésprogram otthonra:

—

10 perc bemelegités (korozé mozdulatok, nyujtok).
2. 3x10 guggolas rugassal.

3. 3x10 fekvétamasz.

4. 3x1 perc plank tartas.

Motivaciés mantra: "Minden edzés egy [épés 6nmagam legjobb verzidja felé."

Zaro gondolatok

Most, hogy végigolvastad ezt az ebookot, remélem, érzed, hogy a karate nem csupan egy sport,
hanem egy ut, amely segit jobb emberré valni.

Varlak a konzultacion, hogy egyiitt induljunk el ezen az tGton!

Gyere, beszélgessiink rolad!

A helyek korlatozottak, ahogy betelik a par iires hely, zarom a jelentkezési
lehetéséget ismét!

Foglalj id6pontot Most:

Sportbarati iidvozlettel,

sensei Szircsak Szabolcs

karate szakedz6

RKSE- elnék
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