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igi) - Spostovanje do drugih, vljudnost in eticno vedenje.
(f#8, Hinkaku) - Ohranjanje integritete, postenost in moralnost v vsakdanjem zivljenju.
Konjo) - Zmogljivost, volja in neomajna predanost.
, Jiko Shiyo) - Nadzor nad svojimi impulzi, vzdrzljivost in uravnotezenost.
(#E)IE, Jajun) - Spostovanje do avtoritete, sledenje pravilom in disciplina.
sk, Kenshon) - Zavest o lastnih omejitvah, brez nadutosti ali arogance.
(FBE, Chasei) - Zvestoba svojim nacelom, uciteljem in tradiciji.
(#k &, Kenshin) - Popolna predanost u¢enju, napredovanju in izboljsanju.
Doseganje notranje in zunanje harmonije, ravnotezje med telesom in umom.
(*E#0, Heiwa) - Sposobnost resevanja konfliktov brez nasilja, doseganje notranjega miru in stabilnosti.

Ta nacela predstavljajo temeljne vrednote, ki jih karate praktikanti spostujejo in sledijo tako v borilnem kot tudi v vsakdanjem
Zivljenju.



2. Tradicionalni karate prinasa stevilne koristi, ki vpli

raven posameznika. Tukaj je nekaj koristi, ki jih lahko prinese tradicionalni karate:

1. _ Redna vadba karateja izboljSuje splosno fizicno kondicijo. To vkljucuje izboljsanje moci, vzdrzljivosti,
gibljivosti, ravnotezja in koordinacije.
2. : S pridobivanjem vescin in napredovanjem v karateju se pogosto povecuje samozavest posameznika.

Sposobnost obrambe in nadzora nad telesom pripomore k obcutku varnosti in samozavesti.

3. -: Karate ima mocno poudarjeno disciplino in spostovanje. Redna vadba zahteva disciplinirano prakso, kar lahko
prinese koristi tudi v drugih vidikih Zivljenja, kot so sola, delo in medosebni odnosi.

_ Karate u¢i samoobvladovanja in nadzora nad svojimi impulzi. To lahko pomaga pri obvladovanju
stresa, jeze in drugih negativnih Custev.

: Redna vadba karateja ima koristne ucinke na splosno zdravje. To vkljucuje krepitev srca in ozilja, izboljsanje
dihalnih funkcij ter zmanjSanje tveganja za Stevilne bolezni.

: Tradicionalni karate pogosto poudarja eti¢ne vrednote, kot so spostovanje, postenost, integriteta in
vztrajnost. Te vrednote se lahko prenesejo v vsakdanje Zivljenje in pomagajo oblikovati moralno integriteto posameznika.
_ Karate lahko sluzi kot sredstvo za sprostitev in sprostitev od vsakodnevnih skrbi. Osredotocenost na tehniko in
dihanje med vadbo lahko pomaga umiriti um in zmanjsati stres.

_ Vadba karateja prav tako omogoca sodelovanje v skupnosti enako mislecih posameznikov. To lahko prinese
obcutek pripadnosti in podpore, saj se u¢enci spodbujajo in pomagajo drug drugemu pri napredku.

Skupaj vse to tvori celovito izkusnjo, ki presega zgolj fizicne vescine borilne vescine. Tradicionalni karate lahko pozitivho vpliva na
Zivljenje posameznika na vec ravneh.



: - Tradicionalni karate pogosto izhaja iz bogate filozofije, ki poudarja spostovanje, samodisciplino, poniznost,
vztrajnost in notranji mir. Te vrednote se poskusajo prenesti iz vadbenega prostora v vsakdanje zZivljenje.

2. _ Karate kot nacin zivljenja vkljuCuje vsakodnevno prakso, ne le fizicno vadbo, temvec tudi mentalno

in duhovno urjenje. To lahko vklju¢uje meditacijo, premislek o filozofiji karateja, samorefleksijo in razmisljanje o nacelih

karateja.

_ Glavni cilj tradicionalnega karateja kot nacina zivljenja je ne le fizicno izpopolnjevanje, ampak tudi

duhovno in moralno rast posameznika. To vkljuCuje stalno prizadevanje za napredek, tako znotraj kot zunaj vadbenega

prostora.

_ Kot del karate skupnosti je pomembno sodelovanje s sosolci, ucitelji in drugimi clani

skupnosti. Spostovanje hierarhije, tradicije in kolektivne odgovornosti so klju¢ni elementi, ki tvorijo temelj skupnosti.

: Tradicionalni karate kot nacin zivljenja pogosto poudarja eti¢ne vrednote, kot so postenost, integriteta,

posteno tekmovanje in poStena obramba. Ti principi se pricakujejo tako znotraj kot zunaj vadbenega prostora.

: Pomemben vidik karateja kot nacina zZivljenja je tudi iskanje ravnotezja in harmonije med

fizicnim, mentalnim in duhovnim vidikom Zivljenja. To vkljucuje skrb za dobro pocutje, vzdrzevanje zdravih odnosov in

iskanje notranjega miru.

Tradicionalni karate kot nacin zivljenja ni zgolj omejen na fizicno vadbo, temvec se razteza na vse vidike Zivljenja posameznika,
spodbujajoc celostno rast in razvoj.



e treba upostevati ob zacetku

: — Ucitelji tradicionalnega karateja obicajno namenijo cas, da nove otroke seznanijo z vadbenim

prostorom, pravili vadbe in osnovnimi pojmi karateja. To vkljuCuje varnostna pravila, obnasanje v dvorani ter osnovne gibe

in pozicije.

: Otroci se pogosto motivirajo s postavljanjem ciljev. Ucitelj lahko sodeluje s starsi in otrokom, da
dolocijo realisticne cilje za napredek v karateju, kot je napredovanje skozi pasove, izboljsanje tehnik ali priprava na
tekmovanja.

3. _ Na zacetku vadbe je pomembno, da se otroci osredotocijo na osnove karateja, kot so stoji, gibanja,
udarci, blokade in osnovne tehnike. Ucitelj bo ponavadi zacel z enostavnimi vajami, ki se postopoma nadgrajujejo, ko otroci
pridobivajo vecjo spretnost.

4. : UCitelj tradicionalnega karateja lahko pomaga graditi samozavest otroka tako, da ga spodbuja pri
premagovanju izzivov, postopnem napredku in prizadevanju za izboljsanje. Pohvale za dosezke in spodbude pri
premagovanju tezav so kljuCnega pomena za spodbujanje samozavesti.

5. : Discipline je pomemben vidik karateja. Ucitelj bo otroke ucil spostovanja do pravil, reda in
avtoritete v vadbenem prostoru ter jih spodbujal k doslednosti in vztrajnosti pri vadbi.

6. — Kljub poudarku na disciplini in resnosti vadbe, mora biti karate tudi zabaven in prijeten za
otroke. Ucitelj lahko ustvari pozitivno in spodbudno okolje, kjer se otroci pocutijo udobno, motivirano in prijetno med
vadbo.

7. _ Starsi imajo pomembno vlogo pri podpori otroka pri zacetku vadbe karateja. Sodelovanje starSev pri
spodbujanju in motiviranju otroka, rednem obiskovanju treningov ter podpori pri domaci praksi lahko pomaga otroku pri
uspehu in napredku v karateju.

Zacetek vadbe tradicionalnega karateja lahko predstavlja pomemben mejnik v otrokovem Zivljenju in lahko prispeva k
njegovemu celostnemu razvoju ter dobrobiti.



ga ucitelja tradicionalnega karateja je kljucne pomena za ucenje

e ucitelja v tradicionalnem karateju:

1. _ Ucitelj tradicionalnega karateja poucuje osnovne in napredne tehnike borilne vescine, kot so udardi,
blokade, premiki in obrambe. Pomembno je, da ucitelj temeljito razume tehnike in jih lahko prenese na ucence na jasen in
dostopen nacin.

2. _ Ucitelj je mentor svojim u¢encem, ki jim pomaga razviti samozavest, vztrajnost, samodisciplino in druge
pomembne zivljenjske vescine. Ucitelj vzpostavlja vzgled in spodbuja ucence k napredku in izboljsanju.

3. Ucitelj tradicionalnega karateja spodbuja disciplino med ucenci tako znotraj kot zunaj
vadbenega prostora. To vkljuCuje spostovanje pravil, redno udelezbo na treningih in upostevanje eticnih nacel karateja.

4. : UCitelj se posveti vsakemu ucencu posamezno, razume njihove moci, Sibkosti in cilje ter jih
usmerja pri njihovem napredku. Individualna pozornost je pomembna za zagotavljanje optimalnega u¢nega okolja in
spodbujanje posameznikovega razvoja.

5. Poleg fizicnega treninga ucitelj tradicionalnega karateja poudarja tudi filozofijo te borilne vescine,
ki vkljuCuje spostovanje, samodisciplino, postenost, vztrajnost in notranji mir. Ucitelj spodbuja razumevanje in vrednotenje
teh nacel v vsakdanjem zivljenju.

6. : Ce so ucenci zainteresirani za tekmovanja v karateju, ucitelj jim pomaga pri pripravi na
tekmovanja. To vkljucuje tehnicno vadbo, takticno pripravo, fizicno pripravljenost in psiholosko pripravo.

7. : Uditelj redno spremlja napredek ucencev in jim zagotavlja povratne informacije o njihovih

dosezkih, napakah in podrodjih, kjer se lahko izbolj$ajo. Spremljanje napredka je klju¢no za ohranjanje motivacije in
usmerjanje ucencev k njihovim ciljem.

Skupaj z uCenci ucitelj tradicionalnega karateja tvori skupnost, ki spodbuja ucenje, razvoj in spostovanje vrednot tradicionalnega
karateja.



7. Citati na temo tradicionalnega karateja:

. Borilna vescina ni samo Sport, temvec nacin zivljenja." - Neznan avto
. "Resni¢na moc je v miru." - Gichin Funakoshi
. "Najpomembnejsi boj je tisti z lastnimi slabostmi." - Neznan avto

. "Karate ni samo ucenje tehnike udarcev, ampak tudi ucenje samodiscipline in spostovanja.” - Neznan

. "Moc ni v tem, da lahko zlomis nasprotnika, ampak v tem, da lahko nadzorujes samega sebe." - Neznan

. "Pot do mojstrstva je dolga in zahtevna, a vredna vsakega napora." - Neznan avto
. "Vsak poraz je le priloznost za ucenje in izboljsanje." - Neznan avto
. "Pravi bojevnik je tisti, ki zna premagati sovraznika brez boja." - Neznan avto

. "Ponos ni v zmagovalcu, temvec v tistem, ki se ne preda.” - Neznan avto

10.  "Vsak dan je priloznost, da postanes boljsi od vCerajsnjega sebe.” - Neznan avto



