*  Bezplatne zajecia judo dla dzieci (10-19 lat)

Dzieci pracownikéw Uniwersytetu Warszawskiego moga wzia¢ udzial w bezplatnych zajeciach
judo. Ich celem jest nauka i doskonalenie umiejetnosci bezpiecznego padania oraz stosowana
technik judo w pozycji stojacej i1 parterowej, a takze zastosowanie technik w walce sportowej 1
samoobronie.

Uczestnikami zaje¢ moga by¢ dziewczgta 1 chtopcy w wieku 10-14 oraz 15-19 lat. Warunkiem
przyjecia na ¢wiczenia jest brak przeciwwskazan zdrowotnych. Wczesniej nabyte umiejetnosci z
zakresu gimnastyki (np. przewroty) lub innych sportow walki moga w znacznym stopniu utatwic¢
proces uczenia si¢, ale nie sg warunkiem przyjecia do grupy. Zajecia odbywaja si¢ dwa razy w
tygodniu.

Dzigki nauce stosowania chwytow uczestnicy zaje¢ poznaja i1 beda doskonali¢ sposoby
obezwladniania przeciwnika w walce parterowe] poprzez stosowanie trzyman (osae komi waza),
duszen (shime waza) 1 dzwigni (kansetsu waza).

Podczas zaje¢ trenujacy beda:
- rozwija¢ koordynacj¢ 1 wydolnos¢;
- wykonywa¢ ¢wiczenia wzmacniajace migsnie;
- wykonywac¢ ¢wiczenia rozciggajace;
- nabywac umieje¢tnos¢ walki sportowej (poznajg taktyke i przepisy obowigzujace w walce);
- poznawa¢ mozliwosci zastosowania technik judo w samoobronie.
Efekty ksztatcenia:
Po pierwszym etapie ¢wiczen (ok. 10 miesiecy) zawodniczki/zawodnicy:
— beda posiada¢ ogdlng znajomos¢ budowy i funkcjonowania swojego organizmu;
— beda umieli ¢wiczy¢ zgodnie z zasadami bezpieczenstwa;
— rozwing umiejetnos¢ wspotdziatania w grupie;
— zrozumieja potrzebe dbania o sprawnos¢ fizyczng niezbedng do zachowania zdrowia;
— nauczg si¢ w odpowiedni sposob postugiwac sprzetem sportowym;

— nauczg si¢ skutecznie wykonywaé podstawowe techniki rzutow oraz podstawowe techniki
trzyman, dzwigni i duszen;

— nabedg specjalistyczne umiejetnosci ruchowe, np. bezpieczne padanie.

Dodatkowym efektem treningdw judo jest zwiekszenie sity i wytrzymatosci ogdlnej, dzigki
czemu zwigkszy si¢ tolerancja organizmu na wysitek fizyczny. Przyrost sity spowodowany
wzrostem objetosci migsni powinien doprowadzi¢ do jakosciowych zmian w organizmie, takich
jak zmniejszenie objetosci tkanki tluszczowej 1 poprawa wygladu sylwetki. Dzigki wykonywaniu



¢wiczen rozciggajacych nastapi uelastycznienie tkanki mig$niowej, co spowoduje zwigkszenie
zakresu ruchu w obrgbie wielu stawow. Dhuzsze 1 systematyczne uprawianie judo doprowadzi do
nabycia umiejetnos$ci samoobrony na wysokim poziomie.

Terminy zajec:

— mlodziez w wieku 15-—19 lat: poniedziatek, §roda, piatek (godz. 15.30-17.00); wtorek,
czwartek (godz. 19.00-20.30); poniedzialek, sroda (godz. 20.30-22.00);

— dzieci w wieku 10-14 lat: wtorek, czwartek (godz. 15.30-17.00); poniedziatek, $roda, piatek
(godz. 18.30-20.00).

Zajecia odbywaja si¢ w salach przy ul. Karowej. Trenerzy prowadzacy to: Karolina Pienkowska,
Mariusz Kos, Roman Kwaterski, Artur Stepnowski.

Zapisy na zaje¢ciach u trenerow prowadzacych na hasto ,,Dziecko pracownika UW?”.

Sekcja judo UW w swojej historii miata uczestnika Igrzysk Olimpijskich, medaliste Mistrzostw
Swiata, medalistki i medalistow Mistrzostw Europy, turniejéw rangi Grand Slam i Grand Prix,
wielu medalistoéw Mistrzostw Polski w roznych kategoriach wiekowych.



