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KRWONDO OPOLE

ZABAWA ROZWOJ MISTRZOSTWO %

Celem zajec jest:

* podniesienie ogolnej sprawnosci fizycznej

« ksztattowanie poszczegélnych cech motorycznych

* wyrabianie pewnosci siebie

* wzmacnianie miesni postularnych, odpowiedzialnych
za utrzymanie prawidtowej postawy ciata

* wyrabianie nawyku prawidtowej postawy ciata

= wdrazanie do rywalizacji sportowej

* postepowanie w sytuacji zagrozenia

£ \ Zagadnienia realizowanie podczas treningéw:
« ¢wiczenia ogdlnorozwojowe w formie zabawowej
= ¢wiczenia wzmacniajgce poszczegélne partie miesniowe
« gry i zabawy poprawiajgce koordynacje wzrokowo-ruchowg
* nauka pozycji wyjéciowych i form ruchowych w taekwondo
* nauka i doskonalenie technik noznych i recznych
* nauka technik samoobrony
« ¢wiczenia gibkosciowe
« ¢wiczenia rozluzniajace i relaksacyjne
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www, taekwondo-opolskie.pl




