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

 

Bevezető 

Ez az ebook különleges ajándék, amit csak a hozzád 
hasonló, elszánt emberek kapnak meg. Az a célunk, hogy 
bemutassuk, miért különleges a rendszerünk, hogyan segít 
a karate a személyiséged fejlesztésében, és hogy mitől 
válhat ez az út az életed meghatározó részévé. 

 

 

 

 

 

 

 

1. Fejezet: Miért különleges a karate nálunk? 

Az egyesületem filozófiája a test, az elme és a lélek 
egyensúlyára épül. Edzéseink nem csupán a fizikai 
erőnlétedet fejlesztik, hanem az önbizalmadat, 
kitartásodat és mentális ellenállóképességedet is. 

 

 

 

 

Mitől más a mi rendszerünk? 

• Személyre szabott figyelem: Szakedzőként és profi csapattal dolgozom, hogy minden 
tanítványom egyéni fejlődési útját támogassam. 

• Közösségi élmény: Egy csapat, ahol mindenki segíti egymást. 

• Egész életre szóló tanítások: Nemcsak edzéseket tartunk, hanem olyan értékeket 
átadunk, amelyek az élet minden területén hasznosak. 

 

 

 

 



2. Fejezet: A karate előnyei az élet minden területén 

 

 

Fizikai előnyök: 

• Fejleszti az erőnlétet, rugalmasságot, és a testzsír 
csökkentését is segíti. 

• Javítja a testtartást, és növeli az állóképességet. 

 

Mentális előnyök: 

• Megtanítja, hogyan kezeld a stresszt és hogyan őrizd meg a hidegvéred kihívások között. 

• Növeli a koncentrációt és a problémamegoldási képességet. 

Érzelmi előnyök: 

• Fejleszti az önbizalmat és a kitartást. 

• Megmutatja, hogyan legyél nyugodt és kiegyensúlyozott bármilyen helyzetben. 

 

3. Fejezet: A mi rendszerünk: Hogyan működik a fejlődés 
nálunk? 

Az edzéseink felépítése három kulcselemre épül: 

1. Kezdő szint: Megtanítjuk az alapokat. Biztonságos 
környezetben tanulhatod meg az ütéseket, rúgásokat és 
védéseket. 

2. Haladó szint: Itt már az önbizalmadat és a 
technikai tudásodat is folyamatosan fejlesztjük. 

3. Fekete öv és azon túli fejlődés: A legmagasabb 
szinteken a karate nemcsak sport, hanem életfilozófia. 

4. Korcsoportos edzések: A neked legmegfelelőbb életkorú csoportot fogom javasolni, 
ahol kortársaiddal edzhetsz. Gyerekként nem kell felnőttektől tartanod, felnőttként nem 
kell gyerekeket kerülgetned. 

 



4. Fejezet: Hogyan építi a karate az önbizalmat és segít az életben? 

A karate nemcsak a dojóban segít, hanem az életed 
minden területén. 

• Példa: Egy tanítványunk, aki korábban 
visszahúzódó volt, a karate segítségével ma már 
magabiztosan tart prezentációkat a munkahelyén.  

• Segédedzőimnek biztos állásuk lett a karate 
oktatásából. 

• Közösségi támogatás: A karate családias 
környezete megerősíti az önbizalmat és a barátságokat. 

 

5. Fejezet: Mi vár rád, ha csatlakozol? 

Amikor csatlakozol hozzánk, az alábbiakat kapod: 

• Profi edzések: Szakszerű oktatás minden szinten. 

• Közösségi élmény: Egy hely, ahol mindenki segít a 
másiknak fejlődni. Minden hónapban tartunk közösségi 
programokat, plusz edzéseket, családi önvédelmi oktatást, 
családi napot, bográcsozást, stb. 

• Egyéni fejlődési terv: A konzultáció után személyre szabottan támogatjuk a 
fejlődésedet. 

• Első edzés ajándék: Gyere el, és tapasztald meg, milyen nálunk edzeni! 

• Beiratkozás után: ajándék egyesületi póló, amiben edzhetsz is. 

 

 

6. Fejezet: Hogyan készülj az első edzésre? 

 

Az első edzés mindig izgalmas, és mi segítünk, hogy a lehető legjobban érezd magad. Íme 
néhány tipp: 

 

**Mit hozz magaddal?** 

- Kényelmes sportruházat (pl. póló és melegítőnadrág vagy rövidnadrág). 

- Papucs, hogy a dojóba belépés előtt levehesd a cipőd. 

- Innivaló, lehetőleg víz. 

 

**Hogyan készülj lelkileg?** 



- Légy nyitott! Ez egy új élmény, ami rengeteg pozitív változást hozhat az életedbe. 

- Ne aggódj, ha nem megy minden elsőre. Az edzés az útról szól, nem a tökéletességről. 
Segítünk. 

 

**Ha gyereket hozol magaddal:** 

- Mesélj neki előre az edzésről, és hogy milyen szórakoztató lesz új dolgokat tanulni. 

- Dicsérd a bátorságát, hogy kipróbál valami újat. 

- Adj neki időt, hogy megszokja a környezetet, és ne helyezz rá nyomást. 

 

7. Fejezet: Miről szól a konzultáció? 

 

A konzultáció egy különleges lehetőség, hogy személyesen találkozzunk, és átbeszéljük, hogyan 
segíthet a karate a céljaid elérésében. A találkozó során az alábbiakra számíthatsz: 

 

**1. Karate rövid története:** 

Megosztom veled a karate alapjait és történelmét, hogy jobban megértsd, honnan származik ez 
a harcművészet, és milyen értékeket képvisel. 

 

**2. Problémáid megértése:** 

Részletesen átbeszéljük, hogy miért érdekel a karate, milyen kihívásokkal küzdesz, és mit 
szeretnél elérni. Ez lehet önbizalom, fizikai állóképesség vagy akár a stresszkezelés javítása. 

 

**3. Személyre szabott lehetőségek:** 

Bemutatom a rendszerünket, az edzések felépítését, és azt, hogyan tudunk téged támogatni a 
fejlődésben. Megnézzük, melyik csoport és szint a legmegfelelőbb számodra. 

 

**4. Anyagi részletek:** 

Átbeszéljük, hogy mennyibe kerülnek az edzések, milyen edzések érhetők el, és mit 
tartalmaznak ezek. Az első edzés mindig ajándék! 

 

**5. Következő lépések:** 

Konkrét tervet készítünk, hogy mikor és hogyan tudsz elkezdeni. Megválaszolom az összes 
kérdésedet, hogy teljesen magabiztos legyél a döntésedben. 



 

Bónusz Tartalom 

Mini-edzésprogram otthonra: 

1. 10 perc bemelegítés (köröző mozdulatok, nyújtok). 

2. 3x10 guggolás rúgással. 

3. 3x10 fekvőtámasz. 

4. 3x1 perc plank tartás. 

Motivációs mantra: "Minden edzés egy lépés önmagam legjobb verziója felé." 

 

 

 

Záró gondolatok 

Most, hogy végigolvastad ezt az ebookot, remélem, érzed, hogy a karate nem csupán egy sport, 
hanem egy út, amely segít jobb emberré válni. 

 

Várlak a konzultáción, hogy együtt induljunk el ezen az úton!  

Gyere, beszélgessünk rólad!  

 

A helyek korlátozottak, ahogy betelik a pár üres hely, zárom a jelentkezési 
lehetőséget ismét! 

Foglalj időpontot Most:  Select a Date & Time - Calendly 

 

Sportbaráti üdvözlettel, 

 

sensei Szircsák Szabolcs  

karate szakedző 

RKSE- elnök 

 

 

 

 

https://calendly.com/szszabolcs/szemelyes-konzultacio?month=2025-01
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