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Module 1: Vulnerable groups at risk of exclusion in
sport: A case study of karate

In today's world, sport plays a multifaceted role that extends far beyond physical activity and
competition. It is increasingly viewed as an important component of social life that can promote
integration, education and the development of social capital. The academic literature
emphasises that sport is a space in which social relationships, norms and values — such as
cooperation, solidarity and the principles of fair play — are shaped. At the same time, it is not
free from mechanisms of exclusion that reflect the wider social inequalities present in a given
society. According to the framework proposed by Pierre Bourdieu, sport can serve as a tool for
reproducing social structure, as access to certain forms of physical activity depends on one's
economic, social and cultural capital.

Social exclusion in sport refers to situations in which individuals or social groups have limited
opportunities to participate in physical activity or in the organisational structures of sport.
These barriers may be material, symbolic or institutional in nature. In practice, this means a
lack of access to sports infrastructure, training programmes that are not tailored to the needs of
specific groups, and the existence of stereotypes and prejudices that discourage participation.
As a result, instead of serving an integrative function, sport may contribute to exacerbating
social inequalities. At the same time, it should be emphasised that sport has significant
inclusive potential, as it enables the building of social bonds, the development of interpersonal
skills, and the strengthening of a sense of belonging to a community. However, to realise this
potential, it is essential to consciously design sports activities and create conditions that
promote equal access.

Among the groups particularly at risk of exclusion in sport, people with disabilities occupy a
significant place. Their participation in physical activity is often limited by architectural
barriers, a lack of adapted equipment, and insufficient competence on the part of coaches to
work with people with diverse needs. In addition, social stereotypes play a significant role,
which can lead to the marginalisation of this group and limit their opportunities for sporting
development. At the same time, research indicates that physical activity has a particularly
positive impact on the physical and psychosocial development of people with disabilities,
making inclusion in sport one of the key areas of social policy.
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Sources: https://www.ftkarate.fr/le-para-karate-sur-le-devant-de-la-scene/
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Another group at risk of exclusion is women and girls, whose participation in sport in many
countries remains lower than that of men. This phenomenon is due, among other things, to
entrenched gender stereotypes that assign certain sports disciplines to one gender, as well as to
lower institutional and financial support for women's sport. In the case of combat sports such
as karate, these stereotypes can be particularly strong, as these disciplines are often perceived
as requiring physical strength and aggression, which, in traditional cultural terms, are attributed
to men.

Economic status is also a significant limiting factor in access to sport. Participation in
organised sport involves numerous costs, including membership fees, the purchase of
equipment, participation in competitions, and transport costs. For individuals from lower-
income families, these barriers can be difficult to overcome, leading to their exclusion from
sporting activities. As a result, sport becomes a selective space, accessible primarily to those
with the necessary financial resources.

Exclusion from sport also affects migrants and members of ethnic minorities, who face
linguistic, cultural and social barriers. Lack of language skills, difficulties in adapting to new
social norms and limited access to social networks can significantly hinder participation in
sporting activities. At the same time, sport can be an important tool for integrating migrants,
enabling them to form relationships and develop a sense of belonging to the local community.
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Problems with access to sport are also evident among residents of peripheral areas, where sports
infrastructure is less developed and the number of sports clubs is limited. Similar difficulties
affect older people, for whom the range of sports on offer is often not tailored to their needs
and capabilities. As a result, these groups may experience marginalisation within the sports
system, despite the fact that physical activity plays an important role in maintaining health and
quality of life.

In response to the problem of social exclusion in sport, numerous inclusive initiatives are being
developed. Programmes run by organisations such as Special Olympics and initiatives
supported by the International Olympic Committee focus on ensuring equal access to physical
activity and creating an environment that encourages the participation of different social
groups. Initiatives such as 'Sport for Development', which use sport as a tool for social
development, education and combating marginalisation, play a particularly important role.
However, it should be noted that the effectiveness of these programmes is not automatic and
depends on numerous factors, such as the social context, the way activities are organised, and
the level of involvement of public institutions.

Against the backdrop of general considerations on social exclusion in sport, an analysis of
karate, as one of the world's most popular martial arts, is of particular importance. Karate,
rooted in Asian traditions, combines elements of physical activity, philosophy and a value
system based on respect, self-discipline and personal development. Despite these positive
aspects, mechanisms of exclusion can also exist within this discipline.

One of the main barriers to participation in karate is economic factors. The costs associated
with purchasing training attire (gi), paying for training sessions, taking exams for higher grades
and participating in competitions can represent a significant barrier for individuals with lower
financial means. As a result, access to this form of activity may be unequal, leading to the
selection of participants based on their financial means.

Infrastructural barriers are also significant, particularly in smaller towns and rural areas, where
the number of karate clubs is limited. The lack of access to suitable sports facilities and
qualified coaching staff hinders the development of the sport and limits opportunities for
participation for the local community.

Cultural barriers also play a role. The stereotypical perception of martial arts as 'male’
disciplines may contribute to lower levels of female participation, even though, in reality,
karate does not require superior physical strength but is based on technique, coordination and
body control. Challenging these stereotypes poses a significant challenge for sports
organisations and coaches.

The unique nature of karate, as a system based on a hierarchy of student and master grades and
clearly defined dojo operating rules, has an ambivalent impact on the inclusion process. On the
one hand, this structure fosters motivation, a sense of belonging and personal development; on
the other hand, it can act as a barrier for those who are unable to meet the organisational or
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financial requirements associated with the subsequent stages of training. In this context, karate
can both promote social integration and contribute to the reproduction of inequalities.

At the same time, martial arts, including karate, possess significant potential for integration.
Training sessions help to develop self-control, responsibility and respect for others, which is
particularly important when working with children and young people. Inclusive programmes,
such as para-karate, developed by the World Karate Federation, are also playing an increasingly
important role, enabling people with disabilities to actively participate in training and sports
competitions. Furthermore, karate is used in therapeutic activities, supporting the social and
emotional development of participants.

The process of inclusion in karate can be understood as dynamic and multi-stage,
encompassing both the provision of access to sporting activity and the gradual integration of
participants into the club environment. Public institutions, sports organisations and coaches
play a key role in this process, and they should possess the appropriate skills to work with
socially and culturally diverse groups. It is also important to develop programmes that support
the participation of people from groups at risk of exclusion, such as children from low-income
families or people with disabilities.

In conclusion, sport is an important tool for social integration, but its potential is not
automatically realised. Existing economic, cultural and infrastructural barriers can limit access
to sporting activities and lead to the exclusion of certain social groups. As a sport, karate
reflects these processes, combining both elements that promote inclusion and mechanisms that
can lead to marginalisation. Therefore, it is necessary to take deliberate action to increase the
accessibility of this form of activity, including the development of inclusion programmes,
institutional support and public education. Only then will sport, including karate, be able to
fully fulfil its role as a tool for building a more equal and inclusive society.
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Test questions:
1. Which of the following definitions best describes social exclusion in sport?

A. Lack of public interest in sport

B. Limited access to participation in sport due to social and economic barriers
C. Low levels of physical activity among professional athletes

D. Lack of sports infrastructure, but only in urban areas

2. According to Pierre Bourdieu's concept, sport can:

A. Only eliminate social inequalities

B. Be completely socially neutral

C. Both reduce and reproduce social inequalities
D. Function independently of social structure

3. Which of the following groups has been identified as particularly vulnerable to
exclusion in sport?

A. Professional athletes only

B. Sports coaches and instructors
C. Persons with disabilities

D. Sports referees

4. One of the main barriers to participating in karate is:

A. Lack of rules and training structure

B. Too many sports clubs

C. High level of infrastructure accessibility

D. Costs associated with training and participation in competitions

5. The para-karate programme developed by the World Karate Federation aims to:
A. Promote karate exclusively among children
B. Organise competitions for professionals
C. Enable people with disabilities to participate in the sport
D. Increase the number of karate coaches
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Module 2: Introduction to Mental Training in the
Sport of KARATE

Contemporary societal changes and the rapid development of technology are having a
significant impact on the lifestyles of children and young people, leading to a systematic
reduction in physical activity. The predominance of leisure activities involving the use of
electronic devices promotes a sedentary lifestyle, which in turn leads to a decline in overall
physical fitness, an increase in postural defects, and an elevated risk of overweight and obesity.
The literature on the subject emphasises that a lack of physical activity is one of the main
factors that negatively impact the somatic and psychophysical development of young people.
On the other hand, physical activity serves not only a health-related function but also an
educational and social one, influencing the development of attitudes, value systems and

psychosocial competencies.

In this context, forms of activity that combine physical development with an impact on an
individual's mental well-being are of particular importance. One such form is karate, which is
both a sport and an educational system based on a specific philosophy. Karate originates from
the traditions of Okinawa, and its modern form was shaped, among others, by Gichin
Funakoshi, who contributed to its popularisation in Japan and around the world. In its
traditional form, karate is referred to as a 'way' (karate-do), which emphasises its nature as a

process of long-term human development, encompassing both the body and the mind.

A key element of this philosophy is the belief in the inseparable link between physical and
mental preparation. In training practice, this is reflected in the pursuit of harmony between
technique, physical fitness and the competitor's mental state. Concepts such as zanshin, mushin
and kime reflect the deep-rooted nature of psychological elements within the structure of karate
training. Zanshin refers to a state of constant alertness and readiness to act, mushin denotes
action free from excessive analysis and cognitive tension, and kime indicates the ability to
concentrate energy to the maximum at a given moment. Although these categories originate

from Eastern traditions, they are reflected in contemporary concepts of sports psychology.
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In contemporary competitive sport, the importance of psychological preparation as one of the
key determinants of sporting achievement is increasingly emphasised. When the physical and
technical fitness of competitors is similar, it is mental factors that determine whether a
competitive advantage is achieved. In this context, the concept of mental training is being
developed, understood as a purposeful and systematic process of developing psychological

skills that support effective performance in situations requiring high operational efficiency.

Mental training encompasses a wide range of interventions, including developing the ability to
focus attention, regulating emotions, building mental resilience, strengthening motivation, and
shaping a positive self-image. The literature indicates that these competencies are universal in

nature and can be developed regardless of the athlete's level of advancement in sport. However,
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their importance is particularly evident in disciplines that require rapid decision-making,

precision of execution and resilience to stress, which undoubtedly include karate.

Source: Author's own materials

Source: Authors' own materials
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In practice, mental training is based on the use of a variety of methods and techniques whose
effectiveness has been confirmed in numerous empirical studies. One of the most important
techniques is visualisation, also known as imagery training. It involves creating detailed mental
representations of the motor actions performed or of entire sporting situations. This process
engages similar neural structures to those involved in the actual execution of movement, which
helps to consolidate motor patterns and improve coordination. Visualisation can focus on both
the perfect execution of a technique and coping with difficult situations, which helps to increase

a sense of control and self-confidence.
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Another important element of mental training is the use of attention-focusing techniques.
Concentration is the ability to selectively focus on relevant stimuli while ignoring distracting

factors. In the context of competitive sport, this ability is crucial, as it enables athletes to

13
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



~2)
KMTS)

Karate More Than Sport!

A relnforced cooperation to promote karate as a tool
for health, personal growth and soclal integration
within the European youth

Co-funded by
the European Union

maintain a high level of performance despite time pressure and the presence of external
stressors. Concentration training can include both static and dynamic exercises, carried out

under conditions similar to those encountered in competition.

Arousal regulation techniques, including breathing and relaxation exercises, also play an
important role. These techniques enable athletes to control their level of psychophysical
tension, which has a direct impact on the quality of their performance. Excessively high levels
of arousal can lead to errors and a loss of control over performance, while excessively low
levels result in reduced mobilisation. Therefore, the ability to maintain an optimal level of

arousal is one of the key elements of mental preparation.

Source: Author's own materials

In the context of karate, the application of mental training in the two core sporting competitions,
kata and kumite, is of particular importance. Although both forms originate from the same

tradition, they differ significantly in terms of their psychological requirements, which
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determines the specificity of the training methods used. Kata is a form of presentation of a fixed
sequence of techniques, performed with precision and in accordance with defined standards. It
requires not only a perfect knowledge of the sequence of movements, but also complete control
over the body, rhythm and expression. In this case, the ability to maintain uninterrupted

concentration throughout the entire duration of the performance is of paramount importance.

Mental training in kata focuses primarily on developing the ability to visualise and control
attention. A competitor who can accurately visualise the sequence of movements to be
performed is better able to prepare for executing it under competition conditions. Visualisation
also helps to reduce performance anxiety and boost self-confidence. Breath control is also a
key element, as it affects the rhythm and fluidity of movement and helps maintain an

appropriate level of concentration.

In turn, kumite, as a form of direct combat sport, is characterised by high variability and
unpredictability. The competitor must constantly monitor the situation, analyse their opponent's
behaviour, and make rapid decisions regarding the selection of appropriate techniques. In this
context, the ability to perform under pressure and maintain emotional control is particularly
important. The state of mushin, which involves reacting spontaneously and intuitively, is one

of the key objectives of mental training in kumite.

In kumite training, developing reaction speed and the ability to anticipate the opponent's actions
plays a significant role. Visualisation can be used to simulate various combat scenarios,
enabling athletes to better prepare for real-life situations. Working on emotional regulation is
equally important, as excessive excitement or stress can lead to tactical errors. Breathing
techniques and brief relaxation exercises used before and during a bout help maintain

psychophysical balance.

The role of motivation and self-efficacy in the mental preparation process also cannot be
overlooked. Competitors who have a high level of belief in their own abilities are more resilient
in the face of setbacks and more committed to the training process. Self-confidence can be built

by analysing past successes, setting realistic goals and engaging in positive self-talk.
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However, the importance of mental training extends beyond the realm of competitive sport.
The skills developed through mental training are applicable in many other areas of life, such
as education, work and social relationships. The ability to concentrate, resilience to stress, the
capacity to regulate emotions, and consistency in pursuing goals are universal competencies

that support an individual's effective functioning in various life situations.

As a discipline that combines physical, technical and mental elements, karate provides
particularly favourable conditions for developing these competencies. Regular training, based
on clearly defined principles and values, helps to develop attitudes such as discipline,

perseverance, responsibility and respect fotothers. In

a supplement to sports preparation, but an j

Source: Author's own materials

In summary, mental training plays a fundamental role in the preparation of karate athletes,
influencing both the level of sporting performance achieved and the development of
personality. By integrating traditional elements of karate philosophy with modern methods of
sports psychologys, it is possible to develop comprehensive training programmes that meet the
demands of contemporary sport. In the face of increasing competition and ever-higher
expectations placed on athletes, the importance of mental preparation is likely to continue to

grow, becoming one of the key areas of development in sport.
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Knowledge test questions:

1. Which of the following best defines mental training in sport?

A. A set of strength exercises to increase the body's performance

B. The process of developing psychological skills to support the athlete's performance
C. A dietary regime followed by athletes

D. A method for improving sports technique only

2. What is the meaning of the term 'mushin' in karate?

A. Maximum muscle tension during the technique

B. A state of constant alertness after completing a movement
C. A state of 'empty mind' enabling spontaneous action

D. A breathing technique used before a fight

3. Which mental training technique involves visualising the course of a fight or the
kata pattern?

A. Progressive relaxation
B. Visualisation

C. Strength training

D. Stretching

4. Which skills are particularly important in the kumite competition?

A. Precise execution of a predetermined sequence of movements
B. Reaction speed, emotional control and decision-making

C. Physical strength alone

D. The ability to maintain prolonged concentration without moving

5. Why is mental training important in competitive sport?

A. Because it replaces physical training

B. Because it eliminates the need for competition

C. Because mental factors often determine the outcome when the level of competitors
is equal

D. Because it only applies to beginner athletes
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Module 3: Motivation and stress in sport -
responsible organization

1. Introduction: Why motivation matters in youth sport

Today, children and young people are growing up in a society characterised by increasing
performance demands. In many contexts, they are expected to perform well academically,
socially and in sport. In sport, this can lead to feelings of pressure and, in some cases, dropout
if the focus is one-sidedly on results rather than on development and community.

Research indicates that motivation is largely developed in environments where children and
young people experience security, recognition and meaningful relationships. When the
teaching environment supports these factors, children are more likely to participate actively,
develop confidence in their own abilities and continue participating in sport over the long term.

We have created an environment where well-being and sporting development go hand in hand.
When children and young people feel seen, recognised and gradually given responsibility
within the community, their motivation is boosted. In this module, we present an approach to
training where the aim is to motivate rather than to stress.
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2. The flipped hierarchy: building motivation through responsibility

We operate on the basis of a flat structure and what we call an inverted hierarchical model.
This means that the most senior karatekas and instructors have a particular responsibility to
support and develop those who are newer to the environment. Experience confers not only
status, but also a responsibility to contribute to the community. We call this the Inverted
Sportskarate Triangle (The Flipped Sportskarate Triangle).

A safe start is important to us, which is why it is the most experienced members who teach the
club's youngest members. We know that children's first experiences can be crucial in
establishing a strong connection and a desire to continue for many years to come. We encourage
our youngest members to practise exercises with each other, or with siblings and parents. In
this way, we boost motivation and participation, even among the club's youngest members.
Another benefit is increased awareness of karate, our unique values, and the barriers that often
arise for our youngest members after a long day.

At the same time, the club's elite athletes are a natural part of everyday life in the training
environment. They take part in the training sessions and serve as role models for the younger
karatekas. In this way, experience, responsibility and community become closely intertwined,
and motivation emerges as a natural part of the environment.
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Photo from the youngest team, taught by the head coach. Photo from Club Camp 2024, older
members playing with the youngest.

3. Strong relationships as the foundation for motivation

We prioritise stable relationships as a fundamental aspect of the training environment, with a
particular focus on relationships between the children. This means that we actively support the
children in getting to know each other and becoming part of a community where they form
friendships.

When children form relationships with one another, a different kind of connection to training
develops. We find that children continue to attend because their friends are there too. This
means that motivation is linked not only to the activity itself, but also to the community around
it.

Therefore, we use exercises and frameworks that foster cooperation and interaction between
the children. We also ensure that there are enough ""helping hands" in the form of assistant
coaches. Research shows that motivation is boosted when children feel a sense of belonging.
That's why we focus on peer-to-peer relationships and a positive experience as a central part of
the training.
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When children develop relationships with one another, the community becomes something
they themselves help to sustain. This creates a stronger connection to the training and makes it
easier to maintain motivation over time. Assistant coaches and instructors play an active role
in connecting the children and ensuring that no one is left out.
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4. Apprenticeship learning: how coaches are developed

We employ what we call "apprenticeship learning", whereby new instructors develop
through hands-on participation. Assistant coaches are children and young people who want to
take responsibility and contribute to the community. They take part in teaching sessions
alongside more experienced coaches and learn through observation, participation and gradually
increasing responsibility.

Developing as a future instructor is not just about technical skills, but to a large extent about
interpersonal skills. We place emphasis on the ability to see others, create a sense of security
and make a positive contribution to the community. Therefore, coaching potential is assessed
on the basis of both professional and personal qualities.

Through mentoring, young people are given the opportunity to develop into the role of
instructor at a pace they can manage. They feel that their contribution matters and that they are
an important part of the community. Young people learn not only from adults but also from
each other, and development takes place within relationships. To a large extent, the older
members serve as role models for the younger members.

5. Goal-Focused Language Strategies

In our teaching, we employ a goal-focused communication strategy, which places the emphasis
on what children and young people should do, rather than on what they are doing wrong. In
practice, this means that we often refrain from correcting mistakes the first few times and
instead provide guidance towards the desired action.

This approach creates a calm learning environment and reduces the perception of pressure.
Children are given the opportunity to practise without being constantly assessed, which
increases their willingness to participate actively. We use language that looks ahead and
supports development, rather than highlighting shortcomings.

When we discipline children, we generally do so with humour and a twinkle in our eye. This
enables us to maintain structure and boundaries without creating unnecessary distance or
insecurity. Even when expectations are set, they are experienced as part of the community and
not as an external sanction. We view mistakes as a natural part of learning. When children and
young people feel that they are allowed to make mistakes and try again, their courage and
perseverance are strengthened.

At the same time, we work to make the goals clear and specific for the children, so they know
what they are aiming for. This creates a sense of progression, where children can feel their own
development, boosting both motivation and engagement.
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Images from Goal-Oriented Communication 2026
6. Role models and a community culture

We consciously work with role models as part of the training environment. Young assistant
coaches and experienced athletes play an active role in teaching and are visible in day-to-day
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activities. This gives younger children someone to look up to and creates a natural link between
the different levels within the club.

These role models embody the culture we want to create. They demonstrate how to participate
in the community, take responsibility and contribute to others. They are not only the most
skilled competitors, but also members who are adept at building relationships and creating a
sense of security.

We practise "learning by doing' and teach older members about their potential. We expect
healthy habits and appropriate language. A good example of these values in practice is that we
do not allow energy drinks at Sportskarate. Instead, both young and old can have an ice lolly
(popsicle). These active choices all have an impact on the overall culture. Alcohol, smoking,
snus and vaping are strictly prohibited.
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Photos of the role models at Sportskarate 2025

7. Building intrinsic motivation

We focus on strengthening intrinsic motivation rather than managing through external pressure.
This means that we place emphasis on effort, commitment and development, rather than on
results alone. Children and young people are expected to participate actively and take
responsibility for their own development.

When their efforts are recognised, children see that it pays to try and to keep going. This builds
confidence in their own abilities and a desire to develop further. At the same time, motivation
becomes something that arises from within, rather than something that is imposed from outside.

In practice, this means that we strive to observe and acknowledge the individual development
of each child. It is not a requirement that a child be skilled in order to receive positive attention.
We have assistant coaches and instructors who work closely with the children, providing
support as they take small steps and helping them to adjust and improve their movements along
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the way. When a child tries, participates or takes a small step forward, they are met with
recognition, making it easier for more children to stay engaged over time.
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8. Graphic models

In collaboration with other organisations, Sportskarate has developed a range of tools to be
used in training and to foster a positive culture. Not all internal workflows and tools are
presented as models and diagrams. However, it is our goal to make as many processes as
possible visible and to visualise them.

This model has the opposite of a classical hierarchy structure, allowing the
younger and less experienced students to benefit from the more skilled ones.

Basic teams

Younger members and less skilled members

Teacher assistants

Older members, young talents

Teachers

Older talents
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Model developed in collaboration with Relationsveerkstedet 2025

This model shows every step to enhancing the generel wellbeing of kids and
youth and create motivation through a healthy environment.

Enhanced wellbeing and
reduced vulnerability.

Young people develop transferable
skills and strengthen their self-efficacy.

Solid foundation that enables an inclusive environment,
where participation and trying is rewarded as well.

Intentional structures and pedagogical practices, including
horizontal relationships, role modelling, and value-driven
engagement from professionals.

Figure developed in collaboration with Relationsveerkstedet 2025
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9. Coaching principles (practical summary)

A key element of the foundation is an ongoing desire to learn and develop. We actively monitor
international developments and trends in both sport and education, and new knowledge is
continuously incorporated into our training. This applies not only to technical developments,
but also to views of children and understandings of well-being.

This foundation allows for methodological freedom in teaching. Teachers can employ different
approaches, but always within a shared value framework characterised by an appreciative
approach. A high margin of error is accepted, with mistakes viewed as a natural and necessary
part of learning. Some teachers adopt a clear and positive error culture, while others work with
a strong focus on ""towards-language"', where children are guided towards what they need to
achieve.

This approach creates an environment where children and young people encounter a
community where they can participate while learning, and where it is acceptable to be a work
in progress.
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10. Multiple-choice quiz: Motivation over stress

1.

A child stops in the middle of an exercise and withdraws. What do we do?

A. Correct the child and explain what went wrong

B. Wait for the child to take the initiative themselves

C. Establish a connection and help the child re-engage — possibly through a partner or
assistant coach

D. Let the child sit out

Why do we focus on relationships between the children?

A. To make training easier to manage

B. Because children are motivated by each other and stay engaged for longer
C. To reduce the need for coaches

D. To increase competition

A child makes mistakes several times. What is our approach?

A. Stop and correct each time

B. Ignore the mistake

C. Guide the child towards what they need to achieve and allow for repetition
D. Impose a consequence

What is the assistant coach's most important role?

A. Maintain discipline

B. Focus on the best performers

C. Support the individual and help them make small progress
D. Provide practical support to the coach

When do we succeed in motivating rather than causing stress?
A. When children perform quickly
B. When we correct mistakes effectively

C. When there is a sense of security, good relationships and room for mistakes
D. When everyone is doing the same thing
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11. Key takeaways — motivating instead of stressing

o We actively help foster relationships between the children so that they want to come
back.

e We ensure that all children and young people are acknowledged and supported,
especially when they are not yet able to do something themselves.

e We acknowledge effort and small steps forward, not just when things go well.

e We provide more forward-looking guidance rather than criticising mistakes.

e We give children and young people responsibility at an early stage and allow them to
contribute to the community.

o We use assistant coaches to be close to and support each individual.

e We allow a high margin for error, so it is safe to try again and again.

e We establish clear boundaries, but also leave room for play and energy.

e We stop ourselves when we feel the urge to reprimand and try to be creative.

o We operate on the basis that it has to be fun — otherwise, we will lose them. We adopt
a ""yes'" mindset and create space for play and a flexible framework.
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Module 4: Inclusion of young people with fewer
opportunities

Inclusion of young people with fewer opportunities

1.Introduction
1.1Understanding inclusion: a shift towards perceiving inner security

When the word 'inclusion' is mentioned in a sports context, most people automatically think of
removing external and physical barriers. We imagine building barrier-free access to the dojo
for people with physical disabilities, or waiving membership fees for children from
economically or socially disadvantaged backgrounds. These steps are extremely important, but

they do not paint the full picture.

In the terminology of European projects, the term 'young people with fewer opportunities' is
often used. If we look at this group through the lens of contemporary neuroscience, psychology
and interpersonal neurobiology, we find that, in addition to economic or social barriers, there
are also other, invisible barriers. On the one hand, there is congenital neurodivergence
(differences in the way the brain processes, stores or produces information). These may
include, for example, autism spectrum disorders, ADHD, PDA, sensory hypersensitivity, and
others. Furthermore, this group includes children who have had adverse childhood experiences
(ACEs) — for example, children from children's homes or from difficult and chaotic family

environments, and children who have experienced traumatic events.

The common denominator of these seemingly different groups of children is often a vulnerable
and easily dysregulated nervous system. For such a child, the barrier may not be, for example,
money, but the fact that their brain responds to ordinary training stimuli (shouting in the gym,
unexpected physical contact, the tone of voice, or even entering a dojo full of practitioners) as

if they were in a life-threatening situation.
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The foundation of a truly inclusive approach is a simple change of perspective. For the coach
on the tatami, the most important thing is not diagnoses and labels ('has Asperger's', 'has
ADHD', 'parents are getting divorced'), but the ability to recognise whether the child's nervous

system is calm or in a state of threat at that moment.

Historically, karate has been built on discipline, respect, hierarchy and overcoming one's own
limitations. Coaches are often demanding, firm, and strive for the maximum performance
appropriate to the child's age. They do not do this out of callousness; on the contrary, they do
it because they genuinely care about their charges and want to nurture them not only into good
athletes, but also into strong and resilient individuals. Simply put, martial arts involve raised
voices, firm commands (kiais) and physical exertion. A child who is developing typically, or a
child who is not facing a challenging life situation, can manage training with this traditional

approach without major problems.

The situation changes when a child with a vulnerable nervous system (sensorily sensitive,
neurodivergent, dysregulated, traumatised, currently experiencing significant stress — parental
divorce, a conflictive home environment, bereavement, etc.) stands on the tatami. If such a
child is unable to stand in line, is disproportionately aggressive during kumite, runs away from
activities, or, conversely, completely 'freezes' and refuses to practise, it is not because they are

being cheeky or disrespectful to the coach.

Here, we come up against an important neurobiological fact: While in a typical child, a firm
approach will engender healthy respect and help them return to training, in a child with a
dysregulated nervous system, the same approach will trigger panic and a sense of threat. While
traditional karate training rightly speaks of the need to 'control emotions' during sporting
performance, modern neuroscience teaches us that, in this state of the nervous system (a state

of threat), this is simply not possible.

1.2 Trauma-Informed Martial Arts (TIMA): Modern Performance Preparation
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This module is not an attempt to 'soften' karate or to reduce the demands of the sport. On the
contrary, it is a modern approach to performance preparation. We are tapping into a global
trend known as Trauma-Informed Martial Arts. This approach combines physical discipline
with psychological principles to ensure that the training environment is safe not only physically

but also emotionally.

By its very nature, karate provides an excellent environment for developing body awareness
and emotional regulation. In his work, the world-renowned psychiatrist and trauma expert Dr
Bessel van der Kolk points out that martial arts are among the best approaches for dealing with
traumatic stress. This is because they help individuals regain control over their own bodies and
restore their sense of personal strength. A regulated child who feels safe in the dojo will
perform far better and with greater focus in both kata and kumite than a child who trains in a

state of constant fear and tension.

We would like to point out that focusing on individual 'diagnoses' is not absolutely necessary
for a dojo coach, and sometimes it is not even effective. Using the overarching term 'children
with sensitive (vulnerable) nervous systems' can help coaches. They do not need to study the
differences between, for example, autism, ADHD and developmental trauma, and regardless
of the reason why a child has a sensitive nervous system (whether it is congenital or caused by
the environment), their overloaded brain can be calmed and regulated using the same basic

tools that karate itself naturally provides.

2.Inclusive Dojo: How Karate Builds Mental Resilience

For centuries, traditional martial arts have held within them a profound healing potential and
natural tools for working with a vulnerable nervous system. The key is to understand why and
when these tools work, and what role the coach and their relationship with the children play in

this.

2.1 Safety, threat, neuroception

39
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



KMTS

arate More Than Sport!

A relnfore
for health, pe

Co-funded by
the European Union

At the heart of our work is an understanding of how our nervous system functions. The brain
of every child (and every coach) has a built-in radar that is constantly active. Porges and his
Polyvagal Theory posit that our nervous system functions like a ladder, along which we move

depending on whether we feel safe or threatened:

Feeling safe (Connected): When we are in this state, our body heals, grows, and we are able
to form relationships with others and follow instructions; this is when a child is interested, can

learn, can play, and can cope with everyday frustrations.

Hyperarousal (Fight or Flight): When the body detects a threat, it switches to a defence
state/mode. The heart immediately races, blood rushes to the muscles, and within seconds, the
child is ready for 'fight or flight'. In this state, they do not listen to logical arguments. Behaviour
may become more aggressive (including verbally), restless, or tense. They try to gain control
of the situation. They may also 'monkey around', being constantly on the move, with too much
energy that they simply have to channel somewhere. It is very exhausting if it goes on for a

long time.

Hypo-activation (Shutdown): If a threat (which does not have to be real; it is enough for the
body to perceive it as such) persists for too long and we cannot escape, the body switches into
survival mode — it disconnects, becomes numb, and tries to survive by almost 'freezing'. The

child may appear indifferent, lazy, or dreamy.

When we feel safe, we are in a state of connection. Hyper-activation or hypo-activation are
states of threat. The important point is that these processes take place without our awareness.
The key concept is neuroception — the body is constantly assessing risk and safety without
engaging the thinking (cognitive) parts of our brain. In other words, the brain is constantly
seeking an answer to the question: 'Am [ safe?'It seeks answers on three levels: inside the body,
in the external environment, and in the space between us — in our relationships with one another

(Deb Dana).
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This explains why a child with a vulnerable nervous system may refuse to enter the dojo or
'freeze' in the middle of a kata. Their radar interpreted something as a threat signal before the

child even realised it.

When the body is highly activated, logical advice such as 'calm down' is not effective. First,
the body needs to receive signals of safety (e.g., through another person's calm voice or through
a safe environment). Bruce Perry states that we first need to regulate the body; then the child's

brain is ready to perceive relationality; and only then can we communicate rationally.

Third: We can

support the child to Reason
reflect, learn, remember,

articulate and become f

self-assured.

Second: We must relate

and connect with the child

through an attuned and Re"ate
sensitive relationship.

1)

First: We must help the child Regu[ate

to regulate and calm their
fight/flight/freeze responses.
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Real-life example: We had a young boy (with ADHD) at a training session. He couldn't pay

attention and was constantly disrupting the class.Step

1 — Body regulation: When it became apparent that his body desperately needed movement, we
gave it to him. Not as a punishment, but we either gave him a separate activity to do or included

a dynamic game for the whole group.Step

2 — Relationship: He needed to perceive and feel that he was safe, that we understood him and

did not reject him. All it took was eye contact and praise for running fast.Step

3 — Reason: It is only at this point that logic, explanation and teaching come into play. Only
then could we explain to him that when we are exercising, he can't sit on the floor and disturb

the others.

Most adults start at the end — I explain first. According to Perry, without regulation and a
relationship, we cannot reach reason. Although we can achieve obedience by creating a sense
of threat (e.g., by shouting harshly), this does not foster a relationship, and the child is unable
to engage the rational areas of the brain. These principles apply to all children and adults
alike.

At this point, it is important to emphasise one thing: Targeted work on the nervous system does
not mean that we suddenly allow trainees to do anything, that we ignore them when they
disregard our instructions, or that we will never raise our voices again. Karate is a dynamic
sport, and strict discipline is an essential part of it. However, it is crucial for the coach to

understand that if a particular approach repeatedly fails, it is important to observe the trainee's

nervous system and consider what is happening beneath the surface.

Real-world example: Hypo-activation. Another child started having problems during training

— he refused to practise, appeared withdrawn and bored, and was reluctant to move. When the
coach raised his voice, in typical children, this triggered a healthy mobilisation to perform.
However, this boy appeared 'disconnected’ and had general difficulty following instructions. It
could have been that he just didn't feel like exercising that day, but repeated signals indicated

that his system was likely in a state of threat. Instead of punishing or rejecting him, the coach
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eased the pressure on this boy. He took him aside and agreed that he could punch a punching

bag. A

child's family situation can also change at any time, and they may start experiencing significant
stress (e.g., due to their parents' divorce) that we, as coaches, may not even be aware of. If we
knew in advance, for example, that a child is sensorily highly sensitive, we would have an
answer right away, and perhaps it would be easier for us to respond. So, sometimes we know
what is behind a child's behaviour, and sometimes we don't. However, both of these children

share a common denominator, namely a vulnerable (dysregulated) nervous system.

2.2 Optimal arousal, window of tolerance

When a child is in a state of connection, they have sufficient energy for performance, they
perceive the coach's instructions, control their impulses, and are able to react quickly in kumite,
but not 'recklessly’. A regulated nervous system can move safely between different states of
activation (Deb Dana), and this is crucial. Neither in karate nor in life is the goal to be

constantly at rest.

The zone within which a child (or person) is capable of this is called the window of tolerance
(Fig. 1). Essentially, this is the range of activation (nervous system arousal) within which we
are able to process information and manage our experiences without losing control over our

behaviour (Siegel).
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In a vulnerable nervous system, this window of tolerance is significantly narrower. In practice,
this means that even a routine stressor — such as a more forceful command, a new technique, a
mistake during practice, or sensory noise in the dojo — can instantly 'tip' the child off balance
into the extreme of hyper- or hypo-activation (Fig. 2). Our goal in training is to gradually and
safely widen this window of tolerance in children using natural regulation tools. In other words,

we build resilience.

2.3 The coach and the importance of co-regulation

This brings us to the essential tool of inclusion: the coach themselves. A child with a vulnerable
nervous system is often unable to self-soothe. They need co-regulation — that is, the stable and

calm nervous system of an adult on which they can 'lean'.

In line with the principles of the Circle of Security, the coach acts as a 'Secure Base' from which
the child sets out to perform, and at the same time as a 'Safe Harbour' to which they can return
when the load is too great. When a coach understands that a child's lack of concentration is not
rudeness but dysregulation, their approach shifts from punishment to connection. They realise
that their own calmness and predictability are ultimately what enable the child to perform better
in sport. For all adults (not just coaches), when we are outside our own window of tolerance,

we cannot help a child return to theirs.
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2.4 The inherent regulatory potential of karateAs

we have already mentioned, the very essence of karate embodies exceptionally powerful
regulatory elements. For a child who is frequently dysregulated, karate is not just a sport, but

a safe space to practise regulation and build internal resilience.

These elements include rituals and a highly predictable environment. The opening and closing
ceremonies, the etiquette (Reigi), and the clear structure of the training session (which, of
course, can vary) send a clear signal of safety to the child's nervous system: 'You know this;
you are safe.' For children with sensitive nervous systems, this tradition provides a 'safe
container' that immediately reduces anxiety about the unknown. For example, the Rei itself,
when entering the dojo / onto the tatami, can act as a neurological bridge and a clear boundary
(some children have difficulties with transitions and changes in environment). This signals to

the child's brain that there are clear, predictable and safe rules in place here in the dojo.

Furthermore, rhythmic somatic movement is important. When a child performs a series of
techniques (kihon, kihon-ido, kata, entries) to the instructor's regular count, they engage in a
rhythmic activity which, according to modern research (e.g., Dr Perry), directly calms the more
primitive parts of the brain. This rhythm and harmony with the group help the child to feel the

boundaries of their own body and ground them in the present moment.

Furthermore, karate teaches children to work with conscious tension and relaxation. Children
with vulnerable nervous systems often have their muscles in a state of constant tension (defence
mode). Training teaches them to be firm at a certain point and then to relax, thereby providing
the brain with a new experience of the difference between 'defence' and 'alertness'. This
physiological reset is complemented by work with the breath. A powerful exhalation (the kiai
shout) allows children to safely release accumulated stress energy or helps the body to become
active, while calming breathing (mokuso) at the end of training develops the body's ability to

return to a state of calm after exertion.
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However, the most important element is relational security and co-regulation. Here, the coach
acts not only as an authority figure but also as an 'external regulator' of the children's nervous
system. Partly (but not exclusively) through the coach's calm, grounded and confident

demeanour, children learn to develop their own stability.

2.4.1 The STEP model, adjusting external conditions

To work effectively with children with vulnerable nervous systems, we need a theoretical
understanding of neurodivergence, trauma, anxiety and challenging life situations in order to
translate this understanding into concrete changes. On this point, our approach is based on the
internationally recognised STEP (Space, Task, Equipment, People) model, developed by the
PRIME project. This model provides coaches with a practical framework for creating inclusive
karate training — not through diagnoses, but through adjustments to the environment and

activities:

S (Space): Adjusting the size of the training area or creating calm zones where the

child can self-regulate if they are sensorily overloaded.

e T (Task): Dividing complex techniques (e.g., kata) into smaller, understandable parts,

which reduces cognitive load and the sense of threat posed by failure.

o E (Equipment): Using visual aids, colour-coded sides (red/blue) or softer impact

surfaces to enhance the child's sense of physical safety during training.

e P (People): Sensitive pairing of trainees according to their current emotional state and

using more experienced peers as ‘Martial Arts Buddies’ to provide social support.

By integrating the STEP model, we can create a structured and predictable environment, which
is an essential prerequisite for helping to calm a child's sensitive nervous system, thereby

enabling the child to learn and make progress.
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2.4.2 Strategies for Working with Children with Sensitive Nervous Systems In

the following section, we describe several practical steps and strategies that karate naturally
offers and that the coach can consciously utilise. At the beginning of this chapter, we already
mentioned rituals and predictability, work with breathing, conscious tension and release, and

rhythmic movement.

Proprioception and grounding: Hard impacts, blocks and physical contact provide the body
with strong sensory stimuli that can have a grounding effect. This can help the child to better
perceive and feel the boundaries of their own body, which is crucial for a vulnerable nervous
system. Sometimes these stimuli can hurt the child; in such cases, it is important for the coach

to opt for gradual exposure to physical contact.

Practical example:

Among beginners, there are often children who are afraid of physical contact because they fear
that a  strike or  blocking a  strike could cause them  pain.
Therefore, we regularly incorporate exercises using long foam rollers into the training process.
The children form pairs; one child in the pair simulates an attack with a foam roller, and the
other child in the pair tries to block these attacks and the impacts of the foam roller.
Alternatively, both children fight using foam rollers as if they were fencing. The impact of the

foam roller on the body or limbs does not hurt because the foam roller is soft, which helps
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children gradually become accustomed to physical contact. The speed or force of the foam

roller attacks can be gradually increased.

Strategic use of the coach's voice: For a child's subconscious mind, the coach's voice is one
of the strongest signals. It is important to distinguish between the voice used for action (short,
firm commands such as "Yame!' or 'Rei!"), when the body receives a signal to mobilise, and the
voice used for instruction. If the coach's tone when explaining is consistently sharp, flat or
critical, the child's nervous system will interpret this as a threat and stop registering the content

of the words.

e [Explaining the technigue: Using changes in intonation and pitch of voice has a calming

effect on the brain, conveying the message: "You are safe; you can focus.' A lively tone.

e Correcting a mistake: When correcting a mistake, it is advisable to gently lower your

voice at the end of the sentence (e.g., 'Put your hand higher... like this'). This has a

grounding effect and does not create a feeling of failure.

® Maintaining attention: Alternating between faster and slower speech helps maintain

attention. After a few minutes, the brain 'shuts down' in response to a monotonous voice.

® Boosting energy: During training, it is natural to shout in order to be heard by the

coach, but for sensitive children, it makes a huge difference whether they perceive this
shouting as enthusiasm (‘Come on, three more times, let's work hard!") or as anger and
frustration.
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Play as a Safe Space: From a neurobiological perspective, play is the best way to train the
regulation of the nervous system. This is because play offers a unique combination of high
mobilisation (through competitive elements) and safety (through smiles and joy). Incorporating
playful elements into training teaches the child's system to 'fight' without the child feeling

genuinely threatened. The inclusion of music is also related to this.

Practical example: A playful exercise in which trainees try to grab targets placed around the

coach without being hit by the pads that the coach is rapidly circling around themselves with.

Eye contact and a smile: Brief eye contact and a smile from the coach, ideally when the
coach lowers themselves to the child's eye level, act as an extremely powerful signal of
safety. This brief moment is often enough for the child's dysregulated nervous system to
'switch' back to a regulated state, enabling them to continue with their training.

Safe release of energy ('letting off steam'): If it is evident that a child is overly tense and

losing control of themselves, it is advisable to allow them to release this energy from their body

in a safe manner — for example, through a series of punches at maximum strength.

Preventing sensory overload: The noise of the entire gymnasium or loud echoes can be
overwhelming for neurodivergent children. An inclusive dojo should provide an 'escape zone'
—aplace where the child can sit down for a moment and regulate themselves without this being
perceived as a punishment for inattention. The coach and the child can agree in advance on a
clear signal that will let the child know, for example, that they are allowed to go outside. A pre-

agreed signal allows a child who becomes overloaded to communicate this to the coach quickly
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and effectively, rather than having to explain. Another simple adjustment is to allow the use of

noise-cancelling headphones during the busier phases of the session.

Real-world example: During a training session, we had a little girl who, after a more

demanding activity, was unable to remain calm during the relaxation period — she kept moving
and laughing. When the usual warning didn't work, we looked at it from the perspective of the
nervous system: her behaviour might have been the body's attempt to release accumulated
tension. Therefore, we tried a strategy that 'grounded’ her system. She was asked to jump as
high as possible, or to stand on one leg and kick a mawashi with the other leg without placing
her kicking leg on the ground. Approaching it this way is highly inclusive, because the coach
does not have to consider whether it is due to an immature central nervous system (common in
younger children), a temporarily overloaded system after a difficult day at school, or ADHD.
They simply adapt the strategy.

The fundamental rule for any instructor seeking to create an inclusive environment remains
the same: regulation first, then education (Siegel; Perry). There is no point in explaining the
correct posture to a child or reprimanding them for bad behaviour if they are currently outside
their tolerance window.

In this process, the coach's role extends far beyond teaching martial arts. Here, the coach acts
as an external regulator of the children's nervous system. The aim is not only to teach them
technique, but also to teach their bodies to feel safe, even when they are under pressure. Much
like training muscles in the gym, children develop this ability gradually, through repeated

experience. The more safety and acceptance they experience in the presence of the coach, the

better their nervous system will learn to regulate itself independently in the future.
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3. Conclusion — From Survival to True Inclusion

Young people with a lack of opportunities — in practice, this primarily refers to children and
young people with vulnerable or dysregulated nervous systems — often face chronic stress and
a lack of safety in their daily lives. Therefore, true inclusion in sport goes far beyond ensuring
physical or financial access to training. It involves creating an environment in which their
nervous system does not feel threatened and can transition from 'survival' mode to a state of

relaxation, learning and cooperation.

A huge advantage for martial arts clubs is the fact that karate itself possesses a profound and
innate regulatory potential. When this safe, structured environment is combined with a coach
who understands the fundamentals of self-regulation, the result is not just a space for sporting
performance. A model of successful and sustainable social inclusion is created. This approach
protects vulnerable young people from further unintentional exclusion, while also shielding the

coaches themselves from frustration and professional burnout.
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QUIZ Inclusion of young people with fewer opportunities

1. What is often a hidden common denominator among young people with fewer
opportunities (e.g., children with ADHD, autism, or children from challenging home
environments)?

a) Low level of physical fitness.

b) Easily dysregulated nervous system.

¢) Inability to learn new things.

2. What does the term 'neuroception' mean?

a) The ability of the autonomic nervous system to continuously and subconsciously assess risk
and safety.
b) A child's conscious and logical reasoning about whether they are safe in the gym.

¢) A neurological disorder that prevents children from participating in sports activities.

3. If a child has a vulnerable nervous system, what does their window of tolerance (the
range within which they are able to learn and control their impulses) typically look
like?

a) Their window of tolerance is wider than that of typical children, so they can cope with more
stress.

b) Their window of tolerance is the same as that of adults.

c¢) Their window of tolerance is significantly narrower, so even a normal stimulus (shouting,

noise, touch) can throw them off balance and into a state of distress.

4 .Which of the following natural elements of karate act as powerful regulatory tools for
the nervous system?

a) Rituals, etiquette, predictability, breathwork, rhythmic movement.
b) Only free sparring without rules.

c) Unexpected changes in the training structure and constant shouting.
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5. From a neurobiological perspective,
what role does play, when incorporated into martial arts training, serve?

a) It is a way to train regulation — it safely combines high levels of mobilisation with enjoyment.
b) It serves as a reward for those children who have been listening throughout the training
session.

c) It is merely a way to fill free time.

6.What is the main purpose of the so-called 'escape zone' or of allowing the use of noise-
cancelling headphones in an inclusive dojo?

a) To separate naughty children from those who genuinely want to learn.
b) To provide the child with a safe space and tools for regulating themselves during sensory
overload (e.g., due to noise) without them perceiving it as a punishment.

c) To test whether the child can practise kata even under challenging external condition
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Module 5: Effective cooperation between sport clubs
(including transnational cooperation)

1.Introduction

1.1 Introduction to transnational cooperation in karate

Transnational cooperation in karate refers to structured, long-term initiatives jointly undertaken
by clubs, federations and partner organisations from different countries, which together plan,
implement and promote sports and educational activities. Such cooperation often goes beyond
occasional camps or friendly training sessions: it includes the joint development of training
methods, the creation of digital tools, the organisation of events involving various social
groups, as well as the design and implementation of training programmes for coaches and
athletes, including karate seminars conducted by coaches during visits to karate clubs in other
countries. Transnational cooperation is carried out by clubs independently, with the support of
club members and sponsors, and also through the use of external funding, including European
funds. Its primary purpose is to raise the standard of the sport, but also to enhance intercultural
exchange, foster mutual respect and break down stereotypes. Through joint activities,
competitors, coaches and entire clubs have the opportunity to discover different schools and
working styles, learn from one another, and develop linguistic and social skills. Transnational
karate projects can also serve as a tool for including people with fewer opportunities, promoting
healthy lifestyles, ensuring equal opportunities for women and men in sport, and strengthening
the role of karate as an educational and social tool, rather than solely as a form of sporting

competition.

1.2 Cross-border cooperation and its importance for karate clubs. Benefits
of cross-border partnerships for karate clubs.

Karate clubs derive numerous benefits from transnational cooperation, thereby enhancing
their sporting and organisational development. The main benefits that karate clubs can derive

from transnational cooperation are outlined below:
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1)  Sharing knowledge and experience:

e Access to innovative training methods, digital tools and training programmes that

are difficult to obtain locally, e.g., through seminars with coaches from other countries.

e Standardisation of coaching and refereeing rules and licences through

membership of federations such as the WKF or the EKF.

2)  Development of talent and skills

o Participation in prestigious international tournaments (WKF World

Championships, Karatel Premier League), athlete exchanges and training camps.

e Joint Erasmus+ projects such as 'Karate. More than sport!”, promoting inclusion
and the development of a dual-career model, i.e., a model in which an athlete
pursues a sporting career in parallel with education and/or professional work, so
that, at the end of their sporting career, they have genuine qualifications and the

opportunity to work outside of sport.

3)  Funding and resources

e Access to EU funding (Erasmus+ Sport: €30,000-€400,000 lump sum), for

events, mobility and digital tools.

o Staff exchanges (e.g., job shadowing as part of Erasmus projects) and

partnerships with universities, non-governmental organisations or local authorities.

4)  Image and visibility

e Increased recognition through European awards, distinctions and strategic

partnerships with the WKF/EKF.

e Attracting new members and sponsors and promoting karate as an appealing form
of physical activity among the public.
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Participation in long-term partner networks:

e  Building long-term relationships with clubs from other countries to facilitate joint

tournaments and projects.

e  Strengthening the club's position through networking and the global promotion

of karate

2: Core content — a practical guide, challenges and recommendations

2.1Main forms of transnational cooperation between karate clubs.

For karate clubs, engagement in transnational cooperation is becoming increasingly important
in terms of opportunities to share knowledge, the experiences of coaches and competitors,
and to organise joint training sessions and seminars. The ability to develop transnational
cooperation between karate clubs is based on three main elements:
o Affiliation with national and international organisations: A key factor enabling
transnational cooperation is the affiliation of karate clubs with international structures.
In practice, this is most often done indirectly — through membership of national karate
associations and federations, which represent clubs at the European and global levels.
In Poland, karate clubs can join organisations such as the Polish Karate Union, the
Polish Traditional Karate Association and the Polish Kyokushin Karate Association,
among others. Membership in these structures paves the way for direct or indirect
participation in the work of international federations, such as the World Karate
Federation (WKF) or the European Karate Federation (EKF). In Denmark, clubs join
the Dansk Karate Forbund (DKF), which is also a member of the EKF and the WKF.
In Slovakia, karate and kobudo clubs are united under the Slovak Federation of Karate
and Martial Arts (SFKaMA), which is a member of the World Union of Karate-Do
Federations (WUKF) and organises international tournaments such as the WUKF
European Cup / Slovakia Open. Membership of national associations provides clubs
with access to the instructor, referee and competitor licences required to participate in

official national and international competitions. It also provides the opportunity to
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compete in prestigious events, such as the WKF World Championships or the Karatel
Premier League series, thereby opening the door to cross-border sports cooperation.
Membership in national and international organisations also facilitates coach
exchanges, joint training sessions and long-term partnerships — including with Japanese
federations such as the JKA, which has a branch in Poland (Polish Federation of
Japanese Karate). The activities of these structures promote the standardisation of rules,
facilitate the development of the sport through regular contact with foreign federations,
and enhance the international visibility of karate clubs. As a result, clubs benefit from
greater opportunities to exchange experiences, raise their sporting standards and
promote karate on the global stage.

o Transnational projects: Participation in international projects provides access to new
knowledge and innovative training models that are difficult to obtain solely at the local
level, while also enhancing clubs' recognition through European awards, accolades and
international partnerships developed as part of these projects. As the following sections
of this publication will demonstrate, transnational projects deliver tangible benefits in
areas such as knowledge exchange, talent development and public image, while also
providing a realistic pathway to accessing EU funding programmes such as Erasmus+
Sport.

o Joint events and seminars: Participating in and organising such events is important
not only in terms of developing athletes' sporting skills and training coaches, but also
for building a positive image for clubs, promoting their activities and attracting new
athletes. These types of events are typically organised independently by clubs; partners
for joint activities are most often selected from among organisations whose
representatives have previously met at other events. Furthermore, contacts are
frequently established via social media, where clubs maintain accounts and regularly

post information about their activities.
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2.2 Funding opportunities for karate projects

Under the financial perspective of the European Funds for the period 2021-2027, karate clubs
can benefit from a wide range of funding opportunities through the Erasmus+ Sport programme
and, for more advanced research projects, also through the Horizon Europe programme.
Erasmus+ Sport remains the primary instrument for the karate community, as it combines a
straightforward lump-sum approach with a focus on transnational cooperation, inclusion,
digital transformation and the promotion of healthy lifestyles through physical activity. Karate
clubs can apply both as project coordinators and as partners, provided they have legal
personality and the capacity to manage the project, and can demonstrate the project's impact

on the wider community, not just on their own athletes.

For most karate organisations, the most accessible option is a Small-Scale Partnership
in Sport, which features a simplified lump-sum budget (€30,000 or €60,000) and a minimum
consortium of two organisations from two Erasmus+ programme countries. This type of project
is primarily intended for smaller clubs and organisations with limited experience in EU projects
that wish to engage in transnational cooperation. A typical karate project in this category may
include: organising international training camps, series of joint training sessions and online
seminars, short coach exchanges, and developing basic educational materials on topics such as
safety, the values of fair play, or the prevention of peer violence. It is important for the project
to clearly align with the Erasmus+ priorities in sport, such as social inclusion, gender equality,
the green transition (e.g., an environmentally friendly approach to event organisation) and the

use of digital tools in education/training.

More experienced organisations may aim for Cooperation Partnerships in Sport, with
flat-rate budgets of €120,000, €250,000 or €400,000 and a requirement to include at least three
organisations from three different countries in the consortium. In projects of this type, karate
can serve as the core around which a broader package of activities is developed: the creation
of joint coach training programmes, e-learning modules, tools for monitoring training loads,
methods to support athletes' dual careers, or models of cooperation between clubs and schools.

Partnerships can bring together karate clubs, federations, youth organisations, universities and
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local government institutions, which enhances the project's credibility and increases its chances
of sustainability, as well as the widespread application of the developed solutions and working
methods in practice. The lump-sum budget is used to fund, among other things, partnership
meetings, local events, pilot activities, the development of educational materials and digital

tools, and the dissemination of results.

Other key Erasmus+ Sport instruments include non-commercial European sporting
events and capacity-building projects in the field of sport, which are particularly attractive to
karate federations or large networks of clubs operating outside the EU itself. In the first case,
funding is available for large-scale karate tournaments, festivals or karate weeks with a
European dimension, focusing on volunteering, social inclusion (e.g., sections for people with
disabilities), combating discrimination, promoting gender equality, or developing healthy
eating and physical activity habits. Capacity-building projects in the field of sport (funding
rates of up to 80%, amounts ranging from €100,000 to €200,000) enable the implementation
of development activities in non-EU partner countries, such as the establishment of karate
structures in schools, instructor training programmes in disadvantaged regions, anti-violence
campaigns, and social reconciliation initiatives using karate as a tool to build trust and social
skills. In these projects, activities are primarily focused on building the capacity of
organisations from two regions not associated with the Erasmus+ programme — the Eastern
Neighbourhood and the Western Balkans — but organisations from associated countries
(including Poland, Slovakia and Denmark) can participate as partners, sharing knowledge and
experience and jointly developing solutions to be implemented in countries not associated with

the Erasmus+ programme.

An important complement to these initiatives are the sports staff mobility projects
managed by the national Erasmus agencies, which enable karate coaches and other sports staff
to undertake short-term placements abroad (Erasmus+ Sport Staff Mobility programme). One
example of activities within such projects is job shadowing, which lasts from 2 to 14 days and
enables staff to observe work at partner clubs, participate in training sessions and analyse
training systems, while longer placements (15-60 days) allow staff to deliver sessions, co-
create training programmes and test new methods. These projects are particularly useful for
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federations and clubs planning to reform their training systems and wishing to adopt models

used in countries with a high level of elite sport.

In addition to Erasmus+ Sport, karate can also feature in youth projects (KA1), where it serves
as a tool for non-formal education. Youth exchanges can combine daily karate training with
workshops on intercultural communication, violence prevention, self-confidence building or

career planning, thereby enhancing the project's social impact.

When it comes to applying for grants to implement projects involving karate clubs, under the
Erasmus+ programmes, karate clubs can find information on current calls for proposals both at
the central European Union level and through their national programme agencies. Current
Erasmus+ calls for proposals, including those in the field of sport (e.g., cooperation projects,
small partnerships, capacity-building activities), are published on the EU Funding & Tenders
portal and on the websites of the Erasmus+ National Agencies in the individual Member States,
where detailed participation conditions and application deadlines are provided. Below are links
to central calls for proposals and to calls for proposals organised by the Erasmus National
Agencies in partner countries — Poland, Denmark and Slovakia. Further practical information

on searching for calls for proposals is provided in Section 2.5.

2.3 Barriers to transnational cooperation between karate clubs and
methods of prevention:

Table

1: Barriers to transnational cooperation and ways to minimise them

|Barrier ||H0w to prevent / minimise |

Limited Already at the project planning stage, allocate a budget for coordination (staff,
human and |[administration); include team members other than coaches (volunteers,
financial |lcompetitors with relevant knowledge/experience); divide tasks between
resources of|[partners in line with their actual capabilities; in Erasmus projects, involve a
karate clubs |[partner with staff resources and experience (e.g., an NGO); for independent
seminars and trips, develop cooperation with sponsors, maintain active social
media profiles, reach out to companies/individuals who can support the club;
maximise funding for project activities.
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Linguistic |[Establish a working language (e.g., English); use written translations and email

and cultural ||communication; provide brief summaries after meetings; at the start of the

differences ||partnership, organise a session on 'Getting to know our club customs' (online or
at the first camp); for projects, explore the possibility of allocating part of the
budget to interpreting/simultaneous interpreting for larger meetings.

Lack of Before submitting the application, set out the shared sporting and social

clear objectives; prepare a simple 'role map' (who is responsible for what); adopt this

objectives |las an internal partnership agreement binding on all parties.

and

Insufficient
experience
with EU
projects /

Select an experienced coordinator or add a 'mentor' organisation to the
consortium; use ready-made templates (participant lists, reports); attend
training sessions provided by National Agencies; start with smaller projects —
this project could serve as an example of such an approach.

the European Union

bureaucracy

2.4 Examples of transnational cooperation between karate clubs:

In recent years, karate clubs from various EU countries have been involved in several
interesting transnational projects:

o The currently ongoing project 'Karate more than sport: A reinforced cooperation to
promote karate as a tool for health, personal growth and social integration within the
European youth.[1]', funded under the Erasmus+ programme, Small-scale cooperation
partnerships in the field of sport action. As part of the project, this Karate Programme
is being developed, targeting young people, especially those from disadvantaged
groups, and has been created through collaboration between karate experts and
coaches, with the participation of young people from Poland, Slovakia and Denmark.
The programme will serve as an educational tool promoting health, personal
development and social integration, focusing on the inclusion of disadvantaged
individuals, groups at risk of exclusion, mental training, motivation, stress in sport, and
effective cooperation between clubs (including transnational cooperation). It will be
developed through online consultations with karate coaches, a sports psychologist and

experts, and implemented via coach training and an open international training session
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held in Poland. The outcome will be an open-access e-learning resource, 'Karate. More

'77

than sport!”, featuring a virtual coach, video guides and infographics, translated into
Polish, Slovak, Danish and English, and ready for replication at other clubs and

institutions.

. Project IKONS — Inclusive Karate: A New Perspective to Decrease Sedentary
Lifestyle and Increase Self-Confidence in Down Syndrome[2]. This is an Erasmus+
Sport initiative (2019-2021), coordinated by the Universita degli Studi di Roma 'Foro
Italico' (Italy). The partners include sports and karate organisations, such as the
Inclusive Karate Federation (IKF, Belgium), the Romanian Karate Federation, Karate
Bregenz (Austria), an association from Hungary, the Italian federation FIJKAM, and
other non-profit organisations promoting inclusion. Activities included contextual
surveys, a 'Train the Trainers' course in Belgium on adapting karate for people with
DS (pictograms, colours), pilot training sessions (43 weeks, 80 sessions) in five
countries, and longitudinal studies assessing the impact on motor and cognitive
functions. The outcome is a validated inclusive karate protocol that improves
coordination, muscle strength, postural stability, cognitive functions and social
integration in individuals with Down syndrome (aged 15-40), with a focus on

increasing physical activity and self-esteem.

o Project: 'KATAUTISM — Judo programme for the inclusion of autistic children at
primary school[3]' does not concern karate but judo; however, as a transnational
collaboration between judo clubs, it may serve as a valuable source of inspiration for
karate clubs planning their own initiatives. The project is being implemented in
collaboration with partners from five European countries, with the Italian Judo
Federation acting as coordinator. KATAUTISM focuses on preparing judo coaches to
work with children on the autism spectrum through specialised training, adapted
training methods, and the development of teaching materials and e-learning content.
This demonstrates how martial arts clubs and federations can collaborate to develop

innovative solutions for the inclusion of children with autism, and a similar model —

64
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



KMTS

arate More Than Sport!

& relnforced cooperation to promote karate as a too!
for health, personal growth and soclal integration
wiithin the Eurapean youth

Co-funded by
the European Union

comprising international partnership, coach training and a shared methodology — can

also be successfully applied to karate projects.
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2.5 Online platforms supporting transnational cooperation involving karate
clubs.

2.5.1European Commission Funding and Tenders Portal:

This is the European Commission's portal, where calls for proposals announced by the
European Commission are published. Some of the calls, mainly under the Erasmus
programme (Capacity building in the field of sport, Cooperation partnerships in the field of
sport, Small-scale cooperation partnerships in the field of sport), are calls for applications for
funding to implement sports projects, including karate projects. In addition to submitting
project proposals, the portal enables organisations to search for project partners and to
express their interest in participating as partners in projects led by other organisations. On the
pages for specific calls, it is possible to add an announcement from your organisation and
indicate whether you are seeking a partner for your project (by selecting the 'Expertise
request' option) or whether your organisation is interested in joining an existing or emerging
consortium as a partner.

How to find the right call:

- Go to the Funding and Tenders portal: https://ec.europa.eu/info/funding-

tenders/opportunities/portal/screen/home-

Go to the 'Funding' tab (top left) and select 'Calls for proposals'; you will then be taken to the
tab containing all the calls for proposals announced by the European Commission in recent

years.
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B oo | EU Funding & Tenders Portal &

Commission

| U SR Procurementy  Projects & results ~ News & events ~ Work as an expert | Guidance & documents v

Calls for proposals

Participant register

Partner search

EU programmes

Funding updates

_ Horizon4Ukraine

Discover the funding & tenders opportunities

Find out how to participate by following these key steps.

Find calls for proposals Find calls for tenders
Explore the available EU funding opportunities by searching for calls for proposals within your Find business opportunities in the calls for tenders managed by EU institutions, bodies and
topics of interest, find partners and submit a proposal. agencies.
View proiects and results Work as an expert
urop: g /p Il = . R

- To limit the search to currently open and planned calls, go to 'Submission status' and select
only 'Open for submission' and 'Forthcoming', which will filter out calls that have already
closed. In the 'quick search' field shown below, you can enter the topic you are interested
in or a keyword that will enable the website to identify the most relevant calls for
proposals; for example, you can enter 'sport', 'education’, 'science’, etc. It is advisable to
use a fairly general search criterion, as this will enable you to find a larger number of calls
under which you could potentially establish transnational partnerships. The recommended
keywords to help find opportunities for karate clubs are primarily 'sport', 'Erasmus', 'youth',

'education’ and 'inclusion'.
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[ZUGIUGR Procurement~  Projects & results~  News & events™~  Work as an expert  Guidance & documents v Q |

“ilters GRANTS RECOMMENDED FOR YOU
Quick search Do you want fo receive personalised recommendations? Log.in to your F&T profile to activate them, or register an account [2

Q

10000+ item(s) found ] 3 Opening date v L
Programming period

There are more than 10000 results, please refine your search criteria.
Programme

Industrial processes and equipment for innovative, reliable and scalable tandem technologies (EUPI-PV Parinership)
HORIZON-CL5-2027-07-D3-16 | Calls for proposals Forthcoming

S bmiseion stale e Opening date: 04 August 2027 | Deadline date: 01 December 2027 | Single-stage

Programme: Horizon Europe (HORIZON) | Type of action: HORIZON Innovation Actions

Call v

Forthcoming ( 40@;’-

Open for submission .21 by pased electrification of the economy: Designing & optimising PV systems supporting industrial electrification and promoting part...

Closed 10314 ) HORIZON-CL5-2027-07-D3-17 | Calls for proposals Forthcoming
Opening date: 04 August 2027 | Deadline date: 01 December 2027 | Single-stage

Programme: Horizon Europe (HORIZON) Type of action: HORIZON Innovation Actions

- Next, select the call that interests you. After clicking on the name of the call, you will be
redirected to a page where you can find information about the call, as well as the 'Partner search

announcements' section located in the middle of the page.

Partner search announcements

173
Searches of partners to collaborate on this topic

View / Edit

LEARs, Account Administrators or self-registrants can publish partner requests for open and forthcoming topics after logging into this Portal, as well as any user having an
active public Person profile.

Start submission € Need help?

To access the Electronic Submission Service, please click on the submission-button next to the type of action and the type of model grant agreement that corresponds
to your proposal. You will then be asked to confirm your choice, as it cannot be changed in the submission system. Upon confirmation, you will be linked to the correct entry
point.

- By clicking the 'Edit' button, we will be redirected to a page where we can add information
about our organisation, indicating whether we are seeking partners for our project or whether
we are interested in joining another organisation's project as a partner. To do this, you need to
click the 'Add' button at the top right of the page. You can then enter a few sentences about

your organisation and your expectations regarding the partnership or project, and indicate what
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your organisation could potentially contribute to the project as a partner, what you specialise
in, what experience you have, and the extent of your knowledge on the subject of the call. Once
this information has been added, all organisations visiting the call page will be able to see our
organisation's interest in the project and contact us via the Funding and Tenders Portal system
(messages sent to us will be delivered to the email address provided when registering our

organisation on the portal and will also appear on our profile on the FTOP portal).

. Weicome ‘
B o | EU Funding & Tenders Portal snromonaninsene ) @
ommission R
= . : : 4 500+
= # Home Fundingv  Procurementv  Projects & results ™ News & events™  Work as an expert ~ Guidance & documents v ol A =
Home > Funding > Calls for proposals > Industrial processes and equipment for innovative, reliable and scalable tandem technologies (EUPI-PV Partnership) > Partner search announcement
@ My profile .
Partner search announcements for the topic + Add
3§ F&T user profile
B Content centre N Topic information Published Withdrawn
A Notifications Topic
Industrial processes and Expertise request, Expertise offer v
% Subscriptions equipment for innovative, P i Q
ortie reliable and scalable tandem
IR Backmarks. technologies (EUPI-PV
@ Saved searches IIT)artnershlp) 70 item(s) found a Request date v

UADIZAN A1 £.9097 A7 N2 4R

Furthermore, if the club is interested in a particular call, it is advisable to review the
announcements posted by other organisations in the Partner Search Announcements section.
Organisations looking for partners for their projects often add their profiles there. If we are
interested in an announcement or piece of information, we can send a message to the
organisation that posted the announcement by clicking the 'Contact' button. On the other hand,
by clicking the 'Organisation' button, we will be redirected to a more detailed profile of the
organisation, where we can view information about the projects it has carried out (both as lead
partner and as partner), the organisations it has collaborated with on projects, and its other
announcements. This will give us an opportunity to see what our potential partner does and

will enable us to identify other potentially interesting calls for funding applications.

Websites of the Erasmus+ National Agencies

Calls for proposals relating to mobility (including the mobility of sports teams) and
cooperation partnerships for youth, school education and adult education, in which karate
clubs can participate, are announced on the websites of the national Erasmus+ agencies. On
the websites of the national agencies, you should look for calls under the tabs 'Sport',
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'Cooperation Partnerships' and 'Small-scale Partnerships', where karate clubs can apply as
applicants or partners. Below are links to the relevant websites:

. Poland — Erasmus+ National Agency: https://erasmusplus.org.pl/

. Slovakia — Erasmus+ National Agency: To explore the possibilities of applying to

the Agency, please visit: https://erasmus-plus.ec.europa.eu/opportunities/possibilities-

by-country/en slovakia-

Denmark — Erasmus+ National Agency: https://ufsn.dk/tilskud-puljer-og-

bevillinger/tilskud-til-internationalt-samarbejde-om-uddannelse/erasmusplus/

2.5.2 eTwinning (schools + karate)eTwinning

is a collaboration platform for schools, pupils and teachers who carry out joint online
educational projects using digital tools. For karate clubs, it is particularly important that they
can collaborate with local schools (e.g., as a supporting partner) and incorporate elements of
karate and physical activity into international projects related to health, social inclusion,

violence prevention or the promotion of an active lifestyle.

The eTwinning community comprises teachers of all subjects working with pupils aged 3—19,
as well as librarians and educational counsellors, who, together with karate clubs, can develop
projects that combine formal education and extracurricular sport. The programme has been
running since 2005 and covers over 40 countries, enabling karate clubs (via schools) to easily
find partners from other countries, e.g., for joint sports days, online youth exchanges, or

campaigns on traditional sports and health.

The eTwinning platform (part of the European School Education Platform) can be found at: <

https://school-education.ec.europa.eu/en/etwinning>

Through the platform, it is possible to make contact with nurseries, primary and secondary

schools from EU countries, as well as from Albania, Bosnia and Herzegovina, Iceland,
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Liechtenstein, North Macedonia, Norway, Serbia and Turkey, among others, and from selected
neighbouring countries (e.g. Armenia, Georgia, Ukraine, Tunisia). This enables school-based
karate clubs to organise projects with partners from very different geographical and cultural

backgrounds.

Through the platform, collaboration projects are carried out at no cost — after registering,
teachers have access to free tools (TwinSpace, forums, chats, resources) that can be used, for

example, for:

o Joint online training sessions (video),
e Workshops on the values of sport, fair play and gender equality,

e Projects on traditional sports and martial arts.

The tools are safe for pupils, which is important for karate clubs working with minors — the
environment is closed and access-controlled. On the European Platform for School Education,
the eTwinning section offers project kits, examples of practices and resources that can be
adapted for sports projects involving karate clubs. Practical information can be found on the
eTwinning website and at the National Support Services, while numerous webinars and

examples are available on the official eTwinning Europe YouTube channel.

2.5.3 EPALE (adults, trainers, instructors) EPALE

is a European, multilingual, open social platform for professionals in the field of adult
education — educators, trainers, instructors, counsellors, researchers and policymakers. For
karate clubs, this is a particularly useful tool if they work with adults (players, coaches,
volunteers, parents) and wish to develop sports-based educational, training or community

projects.

The platform is available at:
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< https://epale.ec.europa.eu/pl>
EPALE enables you to:

e Search for project partners (e.g., Erasmus+ Sport, adult education) — using the 'Partner
search' tool,

o Establish cooperation between adult education organisations, including sports clubs
operating as providers of non-formal training,

o Exchange experiences related to working with adults through sport (inclusion, health,

activation of people aged 50+, integration of migrants, etc.).

The platform offers publications, open educational resources, descriptions of working methods,
a catalogue of online courses, information on European and national events, and inspiring
examples of projects in which sport and physical activity serve as educational and social tools.

On the platform, karate clubs can:

e Promote their activities (e.g., Erasmus+ Sport projects, local programmes for adults),
o Publish articles on innovative training methods and the use of karate in adult education,

o Establish contacts with other organisations and experts from across Europe.

Users can comment on the activities of other organisations, share knowledge and establish
long-term partnerships, which helps karate clubs to move beyond the local level and join the
European cooperation network. Additional guidance, webinars and project examples are also
available on the official 'EPALE — Adult Learning in Europe' YouTube channel, which

facilitates the rapid implementation of ideas for projects involving sport and martial arts.
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3. Summary

Transnational cooperation between karate clubs delivers tangible, long-term benefits
that go beyond one-off trips or camps. It enables the systematic exchange of coaching expertise,
the development of talent, and access to prestigious tournaments and training courses, which
tangibly elevates the club's sporting standards. Thanks to projects funded through Erasmus+
Sport (small partnerships, larger cooperation partnerships, staff mobility), clubs can finance
camps, seminars, digital tools and activities that include people with fewer opportunities,
without placing an excessive burden on their own budget. Participation in partner networks and
international federations enhances the club's recognition, makes it easier to attract sponsors and
builds credibility within the local community. Furthermore, collaborating with partners from
different countries develops the language and social skills of competitors and coaches, and
helps karate to be seen as a tool for education, health promotion and integration, rather than
merely as a form of sporting competition. The Heket Foundation continuously monitors
opportunities for transnational initiatives; if you are interested in collaborating on a specific
karate-related idea, we would be happy to explore funding possibilities. I hope that this
publication will enable you to learn about the opportunities for strengthening transnational
cooperation between karate clubs, both within and beyond the project, and that the 'Karate —
More than Sport' project will mark the beginning of long-term cooperation in promoting karate

and using the sport as a tool for social integration and the promotion of healthy lifestyles.
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4. Knowledge assessment test:
1. What best describes transnational cooperation in karate?

A. Participation in a single international tournament once a year
B. Club promotional activities on social media

C. Systematic, long-term activities of clubs and federations from different countries,
including joint training sessions, projects and educational activities

D. Training camps organised exclusively within a single country

2. Which type of Erasmus+ Sport project is particularly accessible to smaller karate
clubs starting transnational cooperation?

A. Capacity-building projects in the field of sport (€100,000—€200,000)

B. Small-scale partnerships in sport (€30,000 or €60,000)

C. Horizon Europe research projects

D. Non-commercial European sport events for federations only

3. Which statement BEST describes the role of the Funding & Tenders Portal for karate
clubs?

A. Tt is used solely for publishing the results of sports projects.

B. It only enables the registration of competitors for WKF tournaments.

C. It serves as a platform for publishing European Commission competitions and as a tool for
finding partners and posting cooperation announcements.

D. It is an internal communication platform for Erasmus+ National Agencies.

4. Which of the following options BEST illustrates how eTwinning can support
cooperation between karate clubs?

A. It only enables the purchase of sports equipment for clubs.

B. It allows schools to carry out online projects incorporating elements of karate and physical
activity, in collaboration with karate clubs.

C. It is used solely for registering for school tournaments.

D. It operates only in non-EU countries.
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5. Which set BEST reflects the main forms of transnational cooperation between karate
clubs described in the text?

A. Membership of national and international organisations, transnational projects, joint
events and seminars

B. Only trips to competitions and commercial camps

[1] http://heket-foundation.com/karate-more-than-sport-a-reinforced-cooperation-to-promote-
karate-as-a-tool-for-health-personal-growth-and-social-integration-within-the-european-
youth/
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Modul 1: Grupy wrazliwe zagrozone wykluczenie w
sporcie na podstawie dyscypliny sportowej Karate

Sport we wspotczesnym Swiecie pelni wielowymiarowa role, wykraczajaca daleko poza obszar
aktywnos$ci fizycznej i rywalizacji. Coraz czg$ciej postrzegany jest jako wazny element Zzycia
spolecznego, ktory moze sprzyja¢ integracji, edukacji oraz budowaniu kapitalu spotecznego. W
literaturze naukowej podkresla si¢, ze sport stanowi przestrzen, w ktorej ksztalttowane sg relacje
spoleczne, normy oraz wartosci, takie jak wspotpraca, solidarno$¢ czy zasady fair play. Jednocze$nie
nie jest on wolny od mechanizméw wykluczenia, ktore odzwierciedlaja szersze nierownosci spoteczne
obecne w danym spoteczenstwie. W ujeciu zaproponowanym przez Pierre Bourdieu sport moze
stanowi¢ narzedzie reprodukcji struktury spotecznej, poniewaz dostep do okreslonych form aktywnosci

fizycznej zalezy od posiadanego kapitatu ekonomicznego, spotecznego oraz kulturowego.

Wykluczenie spoteczne w sporcie odnosi si¢ do sytuacji, w ktorej jednostki lub grupy spoteczne maja
ograniczone mozliwos$ci uczestnictwa w aktywnosci fizycznej lub strukturach organizacyjnych sportu.
Ograniczenia te mogg mie¢ charakter materialny, symboliczny lub instytucjonalny. W praktyce oznacza
to brak dostepu do infrastruktury sportowej, niedostosowanie programéw treningowych do potrzeb
okreslonych grup, a takze funkcjonowanie stereotypow i uprzedzen, ktore zniechecaja do uczestnictwa.
W konsekwencji sport, zamiast pelni¢ funkcje integracyjna, moze przyczynia¢ si¢ do poglebiania
nierownosci spotecznych. Jednoczesnie nalezy podkreslic, ze sport posiada znaczacy potencjat
inkluzyjny, poniewaz umozliwia budowanie wi¢zi spotecznych, rozwdj kompetencji interpersonalnych
oraz wzmacnianie poczucia przynalezno$ci do wspolnoty. Warunkiem wykorzystania tego potencjatu
jest jednak $wiadome projektowanie dzialan sportowych oraz tworzenie warunkow sprzyjajacych

rownosci dostepu.

Wsréd grup szczegdlnie narazonych na wykluczenie w sporcie istotne miejsce zajmuja osoby z
niepetnosprawnosciami. Ich uczestnictwo w aktywnosci fizycznej jest czgsto ograniczone przez bariery
architektoniczne, brak dostosowanego sprzgtu oraz niewystarczajace kompetencje treneréw w zakresie
pracy z osobami o zréznicowanych potrzebach. Dodatkowo znaczaca role odgrywaja stereotypy
spoleczne, ktore mogg prowadzi¢ do marginalizacji tej grupy i ograniczania jej mozliwosci rozwoju
sportowego. Jednoczesnie badania wskazuja, ze aktywnosc¢ fizyczna ma szczegodlnie pozytywny wptyw
na rozwoj fizyczny i psychospoteczny osob z niepetnosprawnosciami, co czyni inkluzje w sporcie

jednym z waznych obszaréw polityki spoleczne;.
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Zrédlo; https://www.ffkarate.fr/le-para-karate-sur-le-devant-de-la-scene/
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Zrédlo: https://www.ffkarate.fr/wp-content/uploads/2023/02/FFK107-scaled. jpg

Kolejng grupa zagrozong wykluczeniem sa kobiety i dziewczeta, ktorych udziat w sporcie w wielu
krajach pozostaje nizszy niz udzial mezczyzn. Zjawisko to wynika miedzy innymi z utrwalonych
stereotypow ptciowych, ktére przypisuja okreslone dyscypliny sportowe do jednej pici, a takze z
mniejszego wsparcia instytucjonalnego i finansowego dla sportu kobiet. W przypadku sportow walki,
takich jak karate, stereotypy te moga by¢ szczegodlnie silne, poniewaz dyscypliny te czgsto postrzegane
sg jako wymagajace sity fizycznej i agresji, co w tradycyjnym ujeciu kulturowym przypisywane jest

mMezZCzZyznom.

Istotnym czynnikiem ograniczajacym dostep do sportu jest rowniez status ekonomiczny. Uczestnictwo
W sporcie zorganizowanym wigze si¢ z licznymi kosztami, obejmujacymi optaty cztonkowskie, zakup
sprzetu, udzial w zawodach oraz koszty transportu. Dla oséb pochodzacych z rodzin o nizszych
dochodach bariery te moga by¢ trudne do pokonania, co prowadzi do ich wykluczenia z aktywnosci
sportowej. W konsekwencji sport staje si¢ przestrzenig selektywna, dostepna przede wszystkim dla os6b

dysponujacych odpowiednimi zasobami finansowymi.
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Wykluczenie w sporcie dotyczy takze migrantow oraz przedstawicieli mniejszos$ci etnicznych, ktorzy
napotykaja na bariery jezykowe, kulturowe oraz spoteczne. Brak znajomosci jezyka, trudnosci w
adaptacji do nowych norm spotecznych oraz ograniczony dostep do sieci spolecznych moga znaczaco
utrudnia¢ uczestnictwo w zyciu sportowym. Jednocze$nie sport moze stanowi¢ wazne narzedzie
integracji migrantdw, umozliwiajac nawigzywanie relacji oraz budowanie poczucia przynaleznosci do

spolecznosci lokalne;.

Problemy z dostepem do sportu widoczne sg rowniez wérod mieszkancow obszarow peryferyjnych,
gdzie infrastruktura sportowa jest stabiej rozwinieta, a liczba klubow sportowych ograniczona. Podobne
trudnosci dotycza osob starszych, dla ktorych oferta sportowa czesto nie jest dostosowana do ich
potrzeb i mozliwosci. W rezultacie grupy te moga doswiadcza¢ marginalizacji w systemie sportowym,

pomimo ze aktywno$¢ fizyczna odgrywa istotng role w utrzymaniu zdrowia i jakosci zycia.

W odpowiedzi na problem wykluczenia spolecznego w sporcie rozwijane sg liczne inicjatywy o
charakterze integracyjnym. Programy realizowane przez organizacje takie jak Special Olympics czy
dzialania wspierane przez International Olympic Committee koncentruja si¢ na zapewnieniu rownego
dostepu do aktywnosci fizycznej oraz tworzeniu warunkow sprzyjajacych uczestnictwu réznych grup
spolecznych. Szczegolng role odgrywaja inicjatywy typu ,,Sport for Development”, ktore wykorzystuja
sport jako narzedzie rozwoju spotecznego, edukacji oraz przeciwdziatania marginalizacji. Nalezy
jednak zaznaczy¢, ze skuteczno$¢ tych programoéw nie jest automatyczna i zalezy od wielu czynnikow,
takich jak kontekst spoteczny, sposob organizacji zaj¢¢ czy poziom zaangazowania instytucji

publicznych.

Na tle og6élnych rozwazan dotyczacych wykluczenia spolecznego w sporcie szczegdlnego znaczenia
nabiera analiza karate jako jednej z najpopularniejszych sztuk walki na §wiecie. Karate, wywodzace si¢
z tradycji azjatyckich, taczy w sobie elementy aktywnosci fizycznej, filozofii oraz systemu warto$ci
opartego na szacunku, samodyscyplinie i rozwoju osobistym. Mimo tych pozytywnych aspektow,

rowniez w obrgbie tej dyscypliny moga wystgpowaé mechanizmy wykluczenia.

Jedng z gtownych barier uczestnictwa w karate sg czynniki ekonomiczne. Koszty zwigzane z zakupem
stroju treningowego, optatami za treningi, egzaminami na kolejne stopnie oraz udziatem w zawodach
moga stanowic istotne ograniczenie dla 0oso6b o nizszym statusie materialnym. W rezultacie dostep do
tej formy aktywnosci moze by¢ nierdwnomierny, co prowadzi do selekcji uczestnikow na podstawie

ich mozliwosci finansowych.
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Istotne znaczenie majg takze bariery infrastrukturalne, szczego6lnie w mniejszych miejscowosciach i na
obszarach wiejskich, gdzie liczba klubow karate jest ograniczona. Brak dostepu do odpowiednich
obiektow sportowych oraz wykwalifikowanej kadry trenerskiej utrudnia rozwdj tej dyscypliny oraz

ogranicza mozliwos$ci uczestnictwa dla lokalnej spoteczno$ci.

Nie bez znaczenia pozostajg rowniez bariery kulturowe. Stereotypowe postrzeganie sportow walki jako
dyscyplin ,,meskich” moze wptywac na nizszy poziom uczestnictwa kobiet, mimo ze w rzeczywistosci
karate nie wymaga przewagi sity fizycznej, lecz opiera si¢ na technice, koordynacji i kontroli ciata.

Przetamywanie tych stereotypoéw stanowi istotne wyzwanie dla organizacji sportowych oraz trenerow.

Specyfika karate jako systemu opartego na hierarchii stopni uczniowskich i mistrzowskich oraz jasno
okreslonych zasadach funkcjonowania dojo wplywa na proces inkluzji w sposéb ambiwalentny. Z
jednej strony struktura ta sprzyja budowaniu motywacji, poczucia przynaleznos$ci oraz rozwoju
osobistego, z drugiej jednak moze stanowi¢ barierg dla osob, ktore nie sa w stanie sprosta¢ wymaganiom
organizacyjnym lub finansowym zwigzanym z kolejnymi etapami szkolenia. W tym konteks$cie karate

moze zarowno wspiera¢ integracj¢ spoteczna, jak i przyczynia¢ si¢ do reprodukcji nierownosci.

Jednoczesnie sztuki walki, w tym karate, posiadaja znaczacy potencjat integracyjny. Treningi sprzyjaja
ksztattowaniu samokontroli, odpowiedzialno$ci oraz szacunku wobec innych, co ma szczegdlne
znaczenie w pracy z dzie¢mi i mlodzieza. Coraz wigksza rolg odgrywaja réwniez programy inkluzyjne,
takie jak para-karate rozwijane przez World Karate Federation, ktére umozliwiaja osobom z
niepetlnosprawnosciami aktywne uczestnictwo w treningach oraz rywalizacji sportowej. Ponadto karate
znajduje zastosowanie w dziataniach terapeutycznych, wspierajac rozwdj spoteczny i emocjonalny

uczestnikoOw.

Proces inkluzji w karate mozna rozumie¢ jako dynamiczny i wieloetapowy, obejmujgcy zaréwno
zapewnienie dostepu do aktywnosci sportowej, jak i stopniowa integracj¢ uczestnikow ze srodowiskiem
klubowym. Kluczowa rolg odgrywaja w tym procesie instytucje publiczne, organizacje sportowe oraz
trenerzy, ktorzy powinni posiada¢ odpowiednie kompetencje w zakresie pracy z grupami
zréznicowanymi spotecznie i kulturowo. Istotne znaczenie ma takze rozwoj programow wspierajacych
uczestnictwo 0sob z grup zagrozonych wykluczeniem, takich jak dzieci z rodzin o niskim statusie

ekonomicznym czy osoby z niepelnosprawnosciami.

Podsumowujac, sport stanowi wazne narzedzie integracji spolecznej, jednak jego potencjal nie jest
realizowany w sposob automatyczny. Istniejace bariery ekonomiczne, kulturowe i infrastrukturalne
moga ogranicza¢ dostep do aktywnosci sportowej oraz prowadzi¢ do wykluczenia okreslonych grup
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spolecznych. Karate jako dyscyplina sportowa odzwierciedla te procesy, laczac w sobie zaréwno
elementy sprzyjajace inkluzji, jak i mechanizmy mogace prowadzi¢ do marginalizacji. W zwigzku z
tym konieczne jest podejmowanie §wiadomych dziatan na rzecz zwigkszenia dostgpnosci tej formy
aktywno$ci, w tym rozwdj programow integracyjnych, wsparcie instytucjonalne oraz edukacja
spoleczna. Tylko wowczas sport, w tym karate, bedzie mogt w pelni realizowaé swoja funkcje jako

narzgdzie budowania bardziej rownego 1 inkluzyjnego spoteczenstwa
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Pytania testowe sprawdzajace:

1. Ktéra z ponizszych definicji najlepiej opisuje wykluczenie spoleczne w sporcie?

A. Brak zainteresowania sportem wsrod spoleczenstwa

B. Ograniczony dostep do uczestnictwa w sporcie z powodu barier spotecznych i ekonomicznych
C. Niski poziom aktywnosci fizycznej wsrod sportowcoéw zawodowych

D. Brak infrastruktury sportowej wylacznie na obszarach miejskich

2. Wedlug koncepcji Pierre Bourdieu sport moze:

A. Wylacznie eliminowa¢ nieréwnosci spoleczne

B. By¢ catkowicie neutralny spotecznie

C. Zarowno redukowac, jak i reprodukowac nierbwnosci spoteczne
D. Funkcjonowac¢ niezaleznie od struktury spotecznej

3. Ktora z ponizszych grup zostala wskazana jako szczegdlnie narazona na wykluczenie w
sporcie?

A. Wylacznie sportowcy zawodowi

B. Trenerzy i instruktorzy sportowi

C. Osoby z niepetnosprawnos$ciami

D. Sedziowie sportowi

4. Jedna z gléwnych barier uczestnictwa w karate jest:
A. Brak zasad i struktury treningowe;j

B. Zbyt duza liczba klubé6w sportowych

C. Wysoki poziom dostgpnosci infrastruktury

D. Koszty zwigzane z treningiem i udzialem w zawodach

5. Program para-karate rozwijany przez World Karate Federation ma na celu:
A. Promowanie karate wylacznie wsrod dzieci

B. Organizacj¢ zawodow dla profesjonalistow

C. Umozliwienie udziatu w sporcie osobom z niepetnosprawnosciami

D. Zwigkszenie liczby treneréw karate
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Modul 2: Wprowadzenie do treningu mentalnego w
dyscyplinie sportowej KARATE

Wspotczesne przemiany cywilizacyjne oraz dynamiczny rozwoj technologii wptywaja w istotny sposob
na styl zycia dzieci i mlodziezy, prowadzac do systematycznego ograniczenia aktywnosci fizycznej.
Dominacja form spedzania czasu opartych na korzystaniu z urzadzen elektronicznych sprzyja
siedzacemu trybowi zycia, co w konsekwencji przektada si¢ na pogorszenie ogolnej sprawnosci
fizycznej, wzrost liczby wad postawy oraz zwickszone ryzyko wystgpowania nadwagi i otytosci. W
literaturze przedmiotu podkresla sig, ze niedobor ruchu stanowi jeden z gléwnych czynnikéw
negatywnie oddziatlujacych na rozwo6j somatyczny oraz psychofizyczny mitodego cztowieka.
Aktywno$¢ fizyczna pelni natomiast funkcj¢ nie tylko zdrowotna, ale réwniez wychowawcza i

spoleczna, wptywajac na ksztalttowanie postaw, systemu wartosci oraz kompetencji psychospotecznych.

W tym kontekscie szczegdlnego znaczenia nabierajg takie formy aktywnosci, ktore tacza rozwoj
fizyczny z oddzialywaniem na sfere¢ psychiczna jednostki. Jedna z nich jest karate, ktore stanowi
zaréwno dyscypling sportowa, jak i system wychowawczy oparty na okreslonej filozofii. Karate
wywodzi si¢ z tradycji Okinawy, a jego wspotczesna forma zostata uksztattowana migdzy innymi przez
Gichina Funakoshiego, ktory przyczynit si¢ do jego popularyzacji w Japonii i na §wiecie. W ujeciu
tradycyjnym karate okreslane jest jako ,,droga” (karate-do), co podkresla jego charakter jako procesu

dlugofalowego rozwoju cztowieka, obejmujacego zaréwno ciato, jak i umyst.

Istotnym elementem tej filozofii jest przekonanie o nierozerwalnym zwigzku mi¢dzy przygotowaniem
fizycznym a psychicznym. W praktyce treningowej przejawia si¢ to w dazeniu do harmonii pomigdzy
technika, kondycja fizyczng oraz stanem mentalnym zawodnika. Pojecia takie jak zanshin, mushin czy
kime odzwierciedlaja glebokie zakorzenienie elementéw psychologicznych w strukturze treningu
karate. Zanshin oznacza stan nieustannej czujnosci i gotowosci do dzialania, mushin odnosi si¢ do
dzialania pozbawionego nadmiernej analizy i napigcia poznawczego, natomiast kime wskazuje na
zdolno$¢ do maksymalnej koncentracji energii w okreslonym momencie. Kategorie te, cho¢ wywodza
si¢ z tradycji wschodniej, znajdujg swoje odzwierciedlenie we wspotczesnych koncepcjach psychologii

sportu.
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Zrédlo: materialy wlasne

Wspolczesny sport wyczynowy coraz wyrazniej akcentuje znaczenie przygotowania psychologicznego
jako jednego z kluczowych determinantéw osiggnie¢ sportowych. W sytuacji, gdy poziom
przygotowania fizycznego i technicznego zawodnikow jest zblizony, to wiasnie czynniki mentalne
decyduja o uzyskaniu przewagi konkurencyjnej. W tym kontekscie rozwija si¢ koncepcja treningu
mentalnego, rozumianego jako celowy 1 systematyczny proces ksztalttowania umiejg¢tnosci
psychologicznych wspierajacych efektywne funkcjonowanie w sytuacjach wymagajacych wysokiej

sprawnosci dziatania.

Trening mentalny obejmuje szeroki zakres oddzialywan, w tym rozwijanie zdolnosci koncentracji
uwagi, regulacje emocji, budowanie odporno$ci psychicznej, wzmacnianie motywacji oraz
ksztaltowanie pozytywnego obrazu wtasnej osoby. W literaturze wskazuje si¢, ze kompetencje te maja

charakter uniwersalny i moga by¢ rozwijane niezaleznie od poziomu zaawansowania sportowego. Ich
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znaczenie jest jednak szczegdlnie widoczne w dyscyplinach, ktére wymagaja szybkiego podejmowania

decyzji, precyzji dziatania oraz odpornosci na stres, do ktorych niewatpliwie nalezy karate.

Zrédlo: materialy wlasne
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W praktyce trening mentalny opiera si¢ na zastosowaniu roznorodnych metod i technik, ktorych
skuteczno$¢ zostala potwierdzona w licznych badaniach empirycznych. Jedng z najwazniejszych
technik jest wizualizacja, okreslana rowniez jako trening wyobrazeniowy. Polega ona na tworzeniu w
umysle szczegdtowych reprezentacji wykonywanych czynno$ci ruchowych lub calych sytuacji
sportowych. Proces ten angazuje podobne struktury neuronalne jak rzeczywiste wykonywanie ruchu,
co sprzyja utrwalaniu wzorcoOw motorycznych oraz poprawie koordynacji. Wizualizacja moze dotyczy¢
zaréwno idealnego wykonania techniki, jak i radzenia sobie w trudnych sytuacjach, co pozwala

zwigkszy¢ poczucie kontroli oraz pewnos¢ siebie.
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Zrédlo: materialy wlasne

Kolejnym istotnym elementem treningu mentalnego sg techniki koncentracji uwagi. Koncentracja
stanowi zdolno$¢ do selektywnego skupienia si¢ na istotnych bodzcach przy jednoczesnym
ignorowaniu czynnikow rozpraszajacych. W warunkach rywalizacji sportowej zdolno$¢ ta ma kluczowe

znaczenie, poniewaz umozliwia utrzymanie wysokiej jako$ci dziatania mimo presji czasu oraz
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obecnosci stresoréw zewnetrznych. Trening koncentracji moze obejmowaé zar6wno ¢wiczenia

statyczne, jak i dynamiczne, realizowane w warunkach zblizonych do sytuacji startowych.

Istotng rol¢ odgrywaja roéwniez techniki regulacji pobudzenia, w tym ¢wiczenia oddechowe i
relaksacyjne. Pozwalajg one na kontrolowanie poziomu napigcia psychofizycznego, co ma bezposredni
wplyw na jako$¢ wykonania zadania. Zbyt wysoki poziom pobudzenia moze prowadzi¢ do btedow i
utraty kontroli nad dzialaniem, natomiast zbyt niski skutkuje obnizeniem mobilizacji. Umiejetnosc¢
utrzymania optymalnego poziomu pobudzenia stanowi zatem jeden z kluczowych elementow

przygotowania mentalnego.

Zrédlo: materialy wlasne

W kontekscie karate szczegdlnego znaczenia nabiera zastosowanie treningu mentalnego w dwodch
podstawowych konkurencjach sportowych, jakimi sg kata i kumite. Cho¢ obie formy wywodza si¢ z tej
samej tradycji, r6znig si¢ one znaczaco pod wzgledem wymagan psychologicznych, co determinuje
specyfike stosowanych metod treningowych. Kata stanowi forme prezentacji ustalonego ukladu
technik, wykonywanego w sposob precyzyjny i zgodny z okreslonymi standardami. Wymaga ona nie

tylko doskonatej znajomosci sekwencji ruchow, ale takze peitnej kontroli nad cialem, rytmem oraz
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ekspresja. W tym przypadku kluczowe znaczenie ma zdolno$¢ do utrzymania nieprzerwanej

koncentracji przez caty czas trwania prezentacji.

Trening mentalny w kata koncentruje si¢ przede wszystkim na rozwijaniu zdolnosci wizualizacji oraz
kontroli uwagi. Zawodnik, ktory potrafi doktadnie wyobrazi¢ sobie przebieg wykonywanego uktadu,
jest w stanie lepiej przygotowac si¢ do jego realizacji w warunkach startowych. Wizualizacja pozwala
rowniez na redukcje lgku przed wystgpem oraz zwigkszenie poczucia pewnosci siebie. Istotnym
elementem jest takze kontrola oddechu, ktora wptywa na rytm i ptynnos¢ ruchu, a takze wspiera

utrzymanie odpowiedniego poziomu koncentracji.

Z kolei kumite, jako forma bezposredniej walki sportowej, charakteryzuje si¢ duza zmiennoscig i
nieprzewidywalnoscig. Zawodnik musi nieustannie monitorowac sytuacje, analizowaé zachowanie
przeciwnika oraz podejmowac szybkie decyzje dotyczace wyboru odpowiednich technik. W tym
przypadku szczegdlne znaczenie ma zdolnos$¢ do dziatania w warunkach presji oraz utrzymania kontroli
emocjonalnej. Stan mushin, polegajacy na spontanicznym i intuicyjnym reagowaniu, stanowi jeden z

kluczowych celow treningu mentalnego w kumite.

W treningu kumite istotng role odgrywa rozwijanie szybkos$ci reakcji oraz zdolno$ci przewidywania
dzialan przeciwnika. Wizualizacja moze by¢ wykorzystywana do symulowania r6znych scenariuszy
walki, co pozwala na lepsze przygotowanie si¢ do realnych sytuacji. Rownie wazna jest praca nad
regulacja emocji, poniewaz nadmierne pobudzenie lub stres mogg prowadzi¢ do btedéw taktycznych.
Techniki oddechowe oraz krotkie formy relaksacji stosowane przed i w trakcie walki pomagaja

utrzyma¢ réwnowage psychofizyczna.

Nie mozna réwniez pomingé roli motywacji oraz poczucia wilasnej skutecznosci w procesie
przygotowania mentalnego. Zawodnicy, ktorzy posiadajg wysoki poziom wiary we wiasne mozliwosci,
sg bardziej odporni na niepowodzenia oraz bardziej zaangazowani w proces treningowy. Budowanie
pewnosci siebie moze odbywaé si¢ poprzez analiz¢ wczeSniejszych sukcesow, wyznaczanie

realistycznych celow oraz stosowanie pozytywnego dialogu wewnetrznego.

Znaczenie treningu mentalnego wykracza jednak poza obszar sportu wyczynowego. Umiejetnosci
rozwijane w jego ramach znajduja zastosowanie w wielu innych dziedzinach zycia, takich jak edukacja,
praca zawodowa czy relacje spoteczne. Zdolno$¢ koncentracji, odpornos¢ na stres, umiejetnosé
regulacji emocji oraz konsekwencja w dazeniu do celu stanowig kompetencje uniwersalne, ktore

sprzyjaja efektywnemu funkcjonowaniu jednostki w roznych sytuacjach zyciowych.
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Karate jako dyscyplina laczaca elementy fizyczne, techniczne i mentalne, stwarza szczegoélnie
sprzyjajace warunki do rozwijania tych kompetencji. Systematyczny trening, oparty na jasno
okreslonych zasadach i1 wartosciach, sprzyja ksztaltowaniu postaw takich jak dyscyplina, wytrwatos¢,
odpowiedzialno$¢ oraz szacunek dla innych. W tym kontekscie trening mentalny nie stanowi jedynie

uzupetnienia przygotowania sportowego, lecz integralny element procesu wychowawczego.

Zrédlo: materialy wlasne

Podsumowujac, trening mentalny odgrywa fundamentalng rol¢ w przygotowaniu zawodnikow karate,
wplywajac zardbwno na poziom osigganych wynikow sportowych, jak i na rozwdj osobowosci.
Integracja tradycyjnych elementoéw filozofii karate z nowoczesnymi metodami psychologii sportu
pozwala na tworzenie kompleksowych programow treningowych, ktore odpowiadaja na wymagania
wspoliczesnego sportu. W obliczu rosngcej konkurencji oraz coraz wyzszych oczekiwan wobec
zawodnikow, znaczenie przygotowania mentalnego begdzie prawdopodobnie nadal wzrastac, stajac si¢

jednym z kluczowych obszaréw rozwoju w sporcie.
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Pytania testowe sprawdzajace wiedze:

1. Ktoére z ponizszych najlepiej definiuje trening mentalny w sporcie?
A. Zestaw ¢wiczen sitowych zwigkszajacych wydolnos$¢ organizmu
B. Proces rozwijania umiejetnosci psychologicznych wspierajacych dziatanie
zawodnika
C. System dietetyczny stosowany przez sportowcoOw
D. Metoda poprawy wylacznie techniki sportowej
2. Jakie znaczenie ma pojecie mushin w karate?
A. Maksymalne napigcie mi¢$ni w trakcie techniki
B. Stan ciagtej czujnosci po zakonczeniu ruchu
C. Stan ,,pustego umystu” umozliwiajacy spontaniczne dziatanie
D. Technika oddychania stosowana przed walka
3. Ktora z technik treningu mentalnego polega na wyobrazaniu sobie przebiegu
walki lub ukladu kata?
A. Relaksacja progresywna
B. Wizualizacja
C. Trening sitowy
D. Stretching
4. Jakie umiejetnosci sa szczegodlnie istotne w konkurencji kumite?
A. Precyzyjne odtwarzanie ustalonej sekwencji ruchéw
B. Szybkos¢ reakeji, kontrola emocji i podejmowanie decyzji
C. Wylacznie sita fizyczna
D. Umiejetnos¢ dugotrwatej koncentracji bez ruchu
5. Dlaczego trening mentalny jest wazny w sporcie wyczynowym?
A. Poniewaz zastgpuje trening fizyczny
B. Poniewaz eliminuje konieczno$¢ rywalizacji
C. Poniewaz czynniki psychiczne czgsto decyduja o wyniku przy wyrdéwnanym
poziomie zawodnikow
D. Poniewaz dotyczy wylacznie poczatkujacych sportowcoHw
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Modul 3: Motywacja i stres w sporcie

1. Wprowadzenie: Dlaczego motywacja ma znaczenie w sporcie
mlodziezowym

Dzi$ dzieci i mtodziez dorastajag w spoteczenstwie, w ktorym rosnie presja na osigganie coraz
lepszych wynikéw. W wielu kontekstach oczekuje si¢ od nich doskonatosci w nauce, w zyciu
spolecznym i w sporcie. W sporcie moze to prowadzi¢ do odczuwania nadmiernej presji, a w
niektorych przypadkach do rezygnacji, jesli nacisk ktadzie si¢ wytacznie na wyniki, a nie na
rozwoj 1 spotecznos¢.

Badania wskazuja, ze motywacja w duzej mierze rozwija si¢ w srodowiskach, w ktérych dzieci
1 mtodziez doswiadczaja poczucia bezpieczenstwa, uznania i autentycznych relacji. Gdy
srodowisko nauczania wspiera te czynniki, dzieci s3 bardziej sklonne do aktywnego
uczestnictwa, buduja wiare we wlasne mozliwosci i kontynuujg uprawianie sportu w dtuzsze;j
perspektywie.

StworzyliSmy $rodowisko, w ktérym dobrostan i rozwo6j sportowy ida w parze. Kiedy dzieci i
mtodziez czujg si¢ dostrzegane, doceniane 1 stopniowo otrzymujga odpowiedzialne zadania, ich
motywacja wzrasta. W tym module przedstawiamy podejscie do treningu, ktorego celem jest
motywowanie, a nie stresowanie.
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2. Odwrocona hierarchia: budowanie motywacji poprzez odpowiedzialnos¢

Dziatamy w oparciu o ptaska strukture i tak zwany model odwroconej hierarchii. Oznacza to,
ze najbardziej doSwiadczeni karatecy i instruktorzy ponosza szczegolng odpowiedzialnosé
za wspieranie i rozwo0j osob, ktore dopiero zaczynaja swoja przygode w tym Srodowisku.
Doswiadczenie to nie tylko status, ale przede wszystkim obowigzek wnoszenia wktadu w zycie
spoteczno$ci. Nazywamy to Odwréconym Trojkatem Sportskarate.

Bezpieczny start jest dla nas priorytetem, dlatego to najbardziej do§wiadczeni czionkowie
klubu ucza najmtodszych. Wiemy, ze pierwsze do$wiadczenia dzieci mogg mie¢ kluczowe
znaczenie dla nawigzania silnej wigzi z karate. Zachgcamy najmtodszych do wykonywania
¢wiczen migdzy sobg lub z rodzefstwem i rodzicami. W ten sposob zwigkszamy motywacje¢ i
zaangazowanie juz od pierwszych krokow w klubie.
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3. Silne relacje jako podstawa motywacji

Priorytetowo traktujemy stabilne relacje jako fundamentalny aspekt treningu, ze szczegdlnym
uwzglednieniem wiezi migdzy dzie¢mi. Aktywnie wspieramy dzieci w poznawaniu si¢
nawzajem 1 budowaniu spolecznosci, w ktorej nawigzuja przyjaznie.

Zauwazamy, ze dzieci chetniej przychodza na zajecia, poniewaz sg tam ich przyjaciele.
Motywacja jest wigc zwigzana nie tylko z samg aktywnos$cia, ale przede wszystkim ze
spolecznoscig. Dbamy o to, aby na macie bylo wystarczajaco duzo ,,pomocnych rak” w
postaci asystentow treneréw. Badania pokazuja, ze motywacja wzrasta, gdy dzieci czuja, ze
przynaleza do grupy.
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4. Nauka przez praktyke: jak ksztaltujq sie¢ trenerzy

Stosujemy metode nauki przez praktyke (apprenticeship learning), w ramach ktorej nowi
instruktorzy rozwijaja si¢ poprzez aktywne uczestnictwo. Asystenci treneréw to mlodzi
ludzie, ktérzy chea przeja¢ odpowiedzialnos¢ i wnosi¢ wktad w zycie klubu. Ucza si¢ oni
poprzez obserwacj¢ do§wiadczonych treneréw i stopniowe zwigkszanie zakresu swoich zadan.

Rozwoj przysztego instruktora to nie tylko technika, ale przede wszystkim umiejetnosci
interpersonalne: zdolno$¢ dostrzegania potrzeb innych, budowania poczucia bezpieczenstwa i

pozytywnego wpltywu na grupg.
5. Strategie jezykowe ukierunkowane na cel

W naszym nauczaniu stosujemy strategi¢ komunikacji zorientowang na cel: ktadziemy nacisk
na to, co dzieci powinny robi¢, zamiast wytyka¢c im bledy. W praktyce czgsto
powstrzymujemy si¢ od poprawiania pomylek przy pierwszych probach, dajac w zamian
wskazowki prowadzace do pozadanego efektu.

Takie podejscie tworzy spokojng atmosfere i zmniejsza poczucie presji. Uzywamy jezyka,
ktéry patrzy w przysztos¢ 1 wspiera rozwoj. Kiedy korygujemy zachowanie, robimy to z
humorem i,,mrugnigciem oka”. Btgdy postrzegamy jako naturalny element nauki. Kiedy dzieci
czuja, ze maja prawo do btedu, rosnie ich odwaga i wytrwato$¢.
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6. Wzory do nasladowania i kultura wspolnoty

Mtodzi asystenci treneréw i1 doswiadczeni zawodnicy sg wzorami do nasladowania. Pokazuja
oni mtodszym, jak angazowac¢ si¢ w zycie grupy i pomagac innym.

Stosujemy metod¢ ,uczenia si¢ przez dzialanie”. Oczekujemy zdrowych nawykow i
odpowiedniego jezyka. Przykladowo, w Sportskarate nie pijemy napojow energetycznych —
zamiast tego, zarOwno miodsi, jak 1 starsi, moga zjes¢ loda na patyku (nanuka). Alkohol,
palenie tytoniu, snus i e-papierosy s3 surowo zabronione.
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7. Budowanie motywacji wewnetrznej

Koncentrujemy si¢ na wzmacnianiu motywacji wewnetrznej, a nie na zarzadzaniu poprzez
presje. Kladziemy nacisk na wysitek i zaangazowanie, a nie tylko na same wyniki. Kiedy
wysitek dziecka jest doceniany, buduje to w nim wiar¢ we wiasne mozliwosci.
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W praktyce oznacza to, ze doceniamy indywidualny postep kazdego dziecka. Dziecko nie musi
by¢ najlepsze, aby otrzymac¢ pozytywng uwage. Nasi asystenci treneré6w wspierajg dzieci w
stawianiu malych krokow naprzéd, co utatwia im utrzymanie zaangazowania w diuzszej
perspektywie.
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8. Modele graﬁcne
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We wspotpracy z innymi organizacjami, takimi jak Relationsveerkstedet, opracowalismy
narzedzia wizualne, ktoére pomagaja nam budowac pozytywna kulturg w klubie. Naszym celem
jest, aby jak najwigcej proceséw byto jasnych i widocznych dla wszystkich.

This model has the opposite of a classical hierarchy structure, allowing the
younger and less experienced students to benefit from the more skilled ones.

Basic teams

Younger members and less skilled members

Teacher assistants

Older members, young talents

Teachers

Older talents
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This model shows every step to enhancing the generel wellbeing of kids and
youth and create motivation through a healthy environment.

Enhanced wellbeing and
reduced vulnerability.

Young people develop transferable
skills and strengthen their self-efficacy.

Solid foundation that enables an inclusive environment,
where participation and trying is rewarded as well.

Intentional structures and pedagogical practices, including
horizontal relationships, role modelling, and value-driven
engagement from professionals.

9. Zasady trenowania (podsumowanie)

Kluczem jest ciagta che¢ nauki 1 rozwoju. Sledzimy miedzynarodowe trendy w sporcie i
pedagogice, dbajac o dobrostan naszych podopiecznych. Nasza podstawa programowa
pozwala trenerom na swobode metodologiczng, o ile poruszaja si¢ w ramach naszych
wspolnych wartosci.

Akceptujemy duzy margines btedu. Niektorzy instruktorzy stosuja pozytywna kulture bledu,
inni skupiajg si¢ na ,,j¢zyku celu”. Najwazniejsze jest to, ze kazde dziecko ma prawo czu¢ si¢
jak ,,osoba w procesie rozwoju” (work in progress).
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10. Test: Motywacja zamiast stresu

1.

Dziecko przerywa ¢wiczenie i wycofuje si¢. Co robimy?

@)
@)

o

o

A. Poprawiamy je i wyjasniamy, co zrobito Zle.

B. Czekamy, az samo przejmie inicjatywe.

C. Nawigzujemy kontakt i pomagamy mu wroci¢ do grupy — np. przez partera
lub asystenta trenera.

D. Pozwalamy mu siedzie¢ z boku.

Dlaczego dbamy o relacje miedzy dzie¢mi?

o

@)

o

@)

A. Aby tatwiej byto panowac nad grupa.

B. Poniewaz dzieci motywuja si¢ nawzajem i rzadziej rezygnuja ze sportu.
C. Aby ograniczy¢ liczbe potrzebnych trenerow.

D. Aby zwigkszy¢ rywalizacje.

Dziecko popelnia ten sam blad kilka razy. Jak reagujemy?

(@)

o

(@)

o

A. Zatrzymujemy je 1 poprawiamy za kazdym razem.

B. Ignorujemy btad.

C. Kierujemy je w stron¢ poprawnego wykonania i dajemy czas na powtorki.
D. Wyciaggamy konsekwencje.

Jaka jest najwazniejsza rola asystenta trenera?

(0]

(@)
@)
@)

A. Utrzymanie dyscypliny

B. Koncentracja na najlepszych zawodnikach

C. Wspieranie jednostki i pomoc w osigganiu matych postepow
D. Zapewnienie wsparcia technicznego gtdwnemu trenerowi

Kiedy udaje nam si¢ motywowac, zamiast wywolywac stres?

O O O O

A. Gdy dzieci wykonujg zadania szybko

B. Gdy skutecznie poprawiamy btedy

C. Gdy istnieje poczucie bezpieczenstwa, dobre relacje 1 przestrzen na btedy
D. Gdy wszyscy robig to samo
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11. Kluczowe wnioski — motywowanie zamiast stresowania

e Aktywnie budujemy relacje miedzy dzie¢mi.

e Dbamy o to, by kazde dziecko czuto si¢ wspierane, zwlaszcza gdy czego$ jeszcze nie
potrafi.

e Doceniamy wysitek i mate kroki, a nie tylko sukcesy.

o Uzywamy jezyka skierowanego na cel zamiast krytyki bledow.

e Dajemy dzieciom odpowiedzialno$¢ juz na wezesnym etapie.

o Wykorzystujemy asystentéw trenerow, by wspiera¢ kazdego z osobna.

e Pozwalamy na bledy — u nas probowanie jest bezpieczne.

o Wyznaczamy jasne granice, ale zostawiamy miejsce na zabawe.

e Zamiast strofowac, staramy si¢ by¢ kreatywni.

e Pamigtamy, Ze to musi by¢ zabawa. Przyjmujemy pozytywne nastawienie (,,tak”) i
elastyczne ramy dzialania.
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Modul 4: Wlaczenie mlodych osob z mniejszymi
szansami

Integracja mlodziezy o mniejszych szansach
1.Wprowadzenie

1.1.Zrozumienie inkluzji: przejscie w kierunku postrzegania

bezpieczenstwa wewnetrznego

Kiedy w kontekscie sportu pada stowo ,inkluzja”, wickszos¢ ludzi automatycznie mysli
ousuwaniu barier zewngtrznych i fizycznych. Wyobrazamy sobie zapewnienie
bezbarierowego dostepu do dojo dla 0séb z niepelnosprawnosciami fizycznymi lub zniesienie
optat czlonkowskich dla dzieci ze $rodowisk znajdujacych si¢ w niekorzystnej sytuacji

ekonomicznej lub spolecznej. Te kroki sg niezwykle wazne, ale nie oddaja pelnego obrazu.

W terminologii projektow europejskich czesto uzywa si¢ pojecia ,,mtodziez o mniejszych
szansach”. Jesli spojrzymy na t¢ grupe przez pryzmat wspotczesnej neuronauki, psychologii i
neurobiologii interpersonalnej, stwierdzimy, ze oprocz barier ekonomicznych lub spotecznych
istnieja rowniez inne, niewidoczne bariery. Z jednej strony mamy do czynienia z wrodzong
neurodywergencja (réznicami w sposobie, w jaki mozg przetwarza, przechowuje lub wytwarza
informacje). Moga to by¢ na przyktad zaburzenia ze spektrum autyzmu, ADHD, PDA,
nadwrazliwo$¢ sensoryczna 1 inne. Ponadto do tej grupy naleza dzieci, ktore miaty
niekorzystne doswiadczenia z dziecinstwa (ACE) — na przyktad dzieci z domow dziecka lub
z trudnych i1 chaotycznych $rodowisk rodzinnych, a takze dzieci, ktore przezyty traumatyczne

wydarzenia.

Wspolnym mianownikiem tych pozornie réznych grup dzieci jest czesto wrazliwy 1 fatwo
ulegajacy rozregulowaniu uklad nerwowy. Dla takiego dziecka bariera moze by¢ nie np.
pieniadze, ale fakt, ze jego mdzg reaguje na zwykle bodzce treningowe (krzyki na sitowni,
33
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nieoczekiwany kontakt fizyczny, ton glosu, a nawet wejscie do dojo pelnego 0s6b ¢wiczacych)

tak, jakby znajdowato si¢ w sytuacji zagrazajacej zyciu.

Podstawa prawdziwie inkluzywnego podejscia jest prosta zmiana perspektywy. Dla trenera na
tatami najwazniejsze nie s3 diagnozy i etykiety (,,ma Aspergera”, ,,ma ADHD”, ,rodzice si¢
rozwodzg”), ale umiejetno$¢ rozpoznania, czy uklad nerwowy dziecka jest w danej chwili

spokojny, czy tez znajduje si¢ w stanie zagrozenia.

Historycznie karate opieralo si¢ na dyscyplinie, szacunku, hierarchii i1 przetamywaniu
wlasnych ograniczen. Trenerzy s3 czesto wymagajacy, stanowczy i daza do osiggnigcia
maksymalnych wynikéw odpowiednich do wieku dziecka. Nie robig tego z bezdusznosci;
wrecz przeciwnie, robig to, poniewaz naprawdg zalezy im na swoich podopiecznych i chca
wychowac¢ z nich nie tylko dobrych sportowcow, ale takze silne i odporne osoby. Mowiac
prosto, sztuki walki wigza si¢ z podniesionym glosem, stanowczymi poleceniami (kiai) i
wysitkiem fizycznym. Dziecko, ktore rozwija si¢ typowo lub nie znajduje si¢ w trudnej sytuacji
zyciowej, moze bez wickszych problemdéw radzi¢ sobie z treningiem opartym na tym

tradycyjnym podejsciu.

Sytuacja zmienia si¢, gdy na tatami staje dziecko o wrazliwym uktadzie nerwowym (wrazliwe
sensorycznie, neuroatypowe, z zaburzeniami regulacji, z traumg, obecnie doswiadczajace
znacznego stresu — rozwod rodzicow, konfliktowe srodowisko domowe, zatoba itp.). Jesli takie
dziecko nie jest w stanie sta¢ w szeregu, jest nadmiernie agresywne podczas kumite, ucieka od
zajec¢ lub, przeciwnie, catkowicie ,,zamiera” 1 odmawia wykonywania ¢wiczen, nie dzieje si¢

tak dlatego, ze jest niegrzeczne lub lekcewazy trenera.

W tym miejscu mamy do czynienia z waznym faktem neurobiologicznym: o ile u typowego
dziecka stanowcze podej$cie wywota zdrowy szacunek i pomoze mu wrdci¢ do treningu, o tyle
u dziecka z rozregulowanym uktadem nerwowym to samo podejs$cie wywota panike 1 poczucie
zagrozenia. Podczas gdy w tradycyjnym treningu karate stusznie mowi si¢ o potrzebie
,kontrolowania emocji”’ podczas uprawiania sportu, wspolczesna neuronauka uczy nas, ze w

takim stanie uktadu nerwowego (stanu zagrozenia) po prostu nie jest to mozliwe.
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1.2 Sztuki walki z uwzglednieniem traumy (TIMA): nowoczesne

przygotowanie do wysilku fizycznego

Ten modut nie jest proba ,,zmigkczenia” karate ani zmniejszenia wymagan tego sportu. Wrecz
przeciwnie — jest to nowoczesne podej$cie do przygotowania do wystepoéw. Korzystamy z
globalnego trendu znanego jako sztuki walki oparte na wiedzy o traumie (Trauma-Informed
Martial Arts). Podejscie to taczy dyscypling fizyczng z zasadami psychologicznymi, aby
zapewni¢ bezpieczne §rodowisko treningowe nie tylko pod wzgledem fizycznym, ale takze

emocjonalnym.

Ze wzgledu na swoj charakter karate stanowi doskonate $rodowisko do rozwijania
$wiadomodci ciata i regulacji emocji. Swiatowej stawy psychiatra i ekspert ds. traumy dr Bessel
van der Kolk w swoich pracach zwraca uwage, ze sztuki walki naleza do najlepszych metod
radzenia sobie ze stresem pourazowym. Dzieje si¢ tak dlatego, ze pomagaja one osobom
odzyskac¢ kontrole nad wiasnym ciatem i poczucie sity. Dziecko, ktére potrafi regulowa¢ swoje
emocje 1 czuje si¢ bezpiecznie w dojo, bedzie osigga¢ znacznie lepsze wyniki 1 lepiej si¢
koncentrowa¢ zaro6wno w kata, jak 1 w kumite niz dziecko, ktére trenuje w stanie ciagltego

strachu 1 napigcia.

Pragniemy podkresli¢, ze koncentrowanie si¢ na indywidualnych ,,diagnozach” nie jest dla
trenera dojo absolutnie konieczne, a czasami nawet nie jest skuteczne. Pomocne dla trenerow
moze by¢ stosowanie ogolnego terminu ,,dzieci o wrazliwym (podatnym na stres) ukladzie
nerwowym”. Nie musza oni zglebia¢ rdéznic miedzy np. autyzmem, ADHD a trauma
rozwojowa. Niezaleznie od przyczyny, dla ktorej dziecko ma wrazliwy uktad nerwowy (czy to
wrodzony, czy spowodowany przez otoczenie), jego przecigzony mozg mozna uspokoié i
wyregulowaé za pomoca tych samych podstawowych narzedzi, ktore w naturalny sposob

zapewnia karate.
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2.Inkluzywne dojo: jak karate buduje odpornos¢ psychiczng

Od wiekow tradycyjne sztuki walki kryja w sobie ogromny potencjat leczniczy i1 naturalne
narzg¢dzia do pracy z wrazliwym uktadem nerwowym. Kluczem jest zrozumienie, dlaczego i

kiedy te narzedzia dziataja, a takze jaka rolg¢ odgrywa w tym trener i jego relacje z dzie¢mi.
2.1 Bezpieczenstwo, zagrozenie, neurocepcja

Podstawa naszej pracy jest zrozumienie, jak funkcjonuje nasz uktad nerwowy. Mozg kazdego
dziecka (i kazdego trenera) ma wbudowany radar, ktory jest stale aktywny. Porges i jego teoria
poliwagalna zaktadaja, ze nasz uktad nerwowy dziala jak drabina, po ktorej poruszamy sie w

zalezno$ci od tego, czy czujemy si¢ bezpiecznie, czy zagrozeni:

Poczucie bezpieczenstwa (wiez): Gdy jesteSmy w tym stanie, nasz organizm zdrowieje,
rozwija si¢, a my jesteSmy w stanie nawigzywac relacje z innymi i postepowaé zgodnie z
instrukcjami; dzieje si¢ tak, gdy dziecko jest zainteresowane, moze si¢ uczy¢, bawic i radzié

sobie z codziennymi frustracjami.

Nadmierne pobudzenie (walka lub ucieczka): gdy organizm wykryje zagrozenie, przechodzi
w stan/tryb obrony. Serce natychmiast przyspiesza, krew naptywa do mie$ni 1 w ciggu kilku
sekund dziecko jest gotowe do ,,walki lub ucieczki”. W tym stanie nie stucha logicznych
argumentow. Zachowanie moze sta¢ si¢ bardziej agresywne (w tym werbalnie), niespokojne
lub napigte. Dziecko probuje przeja¢ kontrolg nad sytuacja. Moze rowniez ,,wyghupia¢ si¢”,
bedac ciaggle w ruchu, z nadmiarem energii, ktérg po prostu musi gdzie§ skierowac. Jesli ten

stan utrzymuje si¢ przez dtuzszy czas, jest to bardzo meczace.

Hipoaktywacja (wylaczenie): Jesli zagrozenie (ktore nie musi by¢ realne; wystarczy, ze
organizm postrzega je jako takie) utrzymuje si¢ zbyt dtugo i1 nie mozemy przed nim uciec,
organizm przechodzi w tryb przetrwania — odtgcza sig, odretwieje 1 probuje przetrwac, niemal

,zamarzajac”. Dziecko moze wydawac si¢ obojetne, leniwe lub zamys$lone.
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Kiedy czujemy si¢ bezpiecznie, jesteSmy w stanie potaczenia. Hiperaktywacja lub
hipoaktywacja to stany zagrozenia. Wazne jest to, ze procesy te zachodza bez naszej
swiadomosci. Kluczowa koncepcja jest neurocepcja — organizm nieustannie ocenia ryzyko
1 bezpieczenstwo bez angazowania myslacych (poznawczych) czesci mozgu. Innymi stowy,
moézg nieustannie poszukuje odpowiedzi na pytanie: ,,Czy jestem bezpieczny?”.Szuka
odpowiedzi na trzech poziomach: wewnatrz ciala, w §rodowisku zewnetrznym i w przestrzeni

miedzy nami — w naszych relacjach z innymi (Deb Dana).

To wyjasnia, dlaczego dziecko o wrazliwym uktadzie nerwowym moze odmowi¢ wejscia do
dojo lub ,,zamarzna¢” w $§rodku kata. Jego radar zinterpretowat cos jako sygnat zagrozenia,

zanim dziecko zdazyto to zauwazyc.

Gdy cialo jest silnie pobudzone, logiczne rady, takie jak ,,uspokdj si¢”, nie przynosza skutku.
Najpierw ciato musi otrzymac sygnaty bezpieczenstwa (np. poprzez spokojny glos innej osoby
lub bezpieczne otoczenie). Bruce Perry twierdzi, ze najpierw musimy ustabilizowa¢ ciato;
wtedy moézg dziecka jest gotowy do postrzegania relacji; 1 dopiero wtedy mozemy

komunikowac si¢ racjonalnie.
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Third: We can

support the child to Reason
reflect, learn, remember,
articulate and become f

self-assured.

Second: We must relate

and connect with the child

through an attuned and Relate
sensitive relationship.

)

First: We must help the child Regula te

to regulate and calm their
fight/flight/freeze responses.

Przyktad z
zycia.: Na treningu byt chtopiec (z ADHD). Nie potrafit si¢ skupic¢ i caly czas przeszkadzat na

zajeciach.Krok

1 — Regulacja ciata: Kiedy stato si¢ oczywiste, zZe jego cialo desperacko potrzebuje ruchu,
zapewnilismy mu go. Nie bylo to karanie — albo dalismy mu oddzielne zadanie, albo

wlgczylismy dynamiczng gre dla calej grupy.Krok

2 — Relacja: Chiopiec musial dostrzec i poczué, ze jest bezpieczny, ze go rozumiemy i nie

odrzucamy. Wystarczyl kontakt wzrokowy i pochwata za szybkie bieganie. Krok

3 — Rozumowanie: Dopiero w tym momencie wchodzq w gre logika, wyjasnienia i nauczanie.
Dopiero wtedy moglismy mu wyjasnic, ze kiedy ¢wiczymy, nie moze siedzie¢ na podtodze i

przeszkadzac innym.
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Wigkszos¢ dorostych zaczyna od konca — najpierw wyjasniam. Wedtug Perry'ego bez regulacji
i relacji nie da si¢ doj$¢ do rozumowania. Chociaz mozemy osiagnaé postuszenstwo,
wywotujac poczucie zagrozenia (np. gtosno krzyczac), nie sprzyja to budowaniu relacji, a
dziecko nie jest w stanie zaangazowac racjonalnych obszarow moézgu. Zasady te dotycza

zaréwno dzieci, jak i dorostych.

W tym miejscu nalezy podkresli¢ jedng rzecz: ukierunkowana praca nad uktadem nerwowym
nie oznacza, ze nagle pozwalamy uczniom na wszystko, ze ignorujemy ich, gdy lekcewaza
nasze instrukcje, ani ze nigdy wigcej nie podniesiemy glosu. Karate to sport dynamiczny, a
Scista dyscyplina jest jego nieodzownym elementem. Trener musi jednak zrozumie¢, ze jesli
dane podejscie wielokrotnie si¢ nie sprawdza, wazne jest, aby obserwowac¢ uktad nerwowy

ucznia i zastanowi¢ si¢, co dzieje si¢ pod powierzchnig.

Przyklad z zycia wziety: hipoaktywacja. Inne dziecko zaczeto miec¢ problemy podczas treningu

— odmawiato ¢wiczen, wydawato sie wycofane i znudzone oraz niechetnie sie poruszato. Gdy
trener podniost glos, u typowych dzieci wywolato to zdrowg mobilizacje do dziatania. Jednak
ten chiopiec wydawal si¢ ,,odlgczony” i mial ogodlne trudnosci z przestrzeganiem polecen.
Moglo si¢ zdarzyé, ze tego dnia po prostu nie miat ochoty na ¢wiczenia, ale powtarzajgce sie
sygnalty wskazywaty, zZe jego uktad nerwowy prawdopodobnie znajdowat si¢ w stanie
zagrozenia. Zamiast kara¢ lub odrzucac chlopca, trener zmniejszyt wywierang na niego presje.

Wzigt go na bok i pozwolit mu uderza¢ w worek treningowy.

Sytuacja rodzinna dziecka réwniez moze si¢ w kazdej chwili zmieni¢ 1 moze ono zaczaé
odczuwa¢ znaczny stres (np. z powodu rozwodu rodzicow), o ktérym my jako trenerzy
mozemy nawet nie wiedzie¢. Gdyby$Smy na przyktad wiedzieli z gory, ze dziecko jest bardzo
wrazliwe sensorycznie, od razu mielibySmy odpowiedZ i by¢ moze tatwiej byloby nam
zareagowac. Czasami wigc wiemy, co kryje si¢ za zachowaniem dziecka, a czasami nie. Oboje

dzieci majg jednak wspolng ceche, a mianowicie wrazliwy (rozregulowany) uktad nerwowy.

2.2 Optymalne pobudzenie, okno tolerancji
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Gdy dziecko jest w stanie potgczenia, ma wystarczajaca energi¢ do dziatania, rozumie
polecenia trenera, kontroluje swoje odruchy i jest w stanie szybko reagowa¢ w kumite, ale nie
»lekkomyslnie”. Zregulowany uktad nerwowy moze bezpiecznie przechodzi¢ migdzy réznymi
stanami aktywacji (Deb Dana), co ma kluczowe znaczenie. Ani w karate, ani w zyciu celem

nie jest ciaggly odpoczynek.

Obszar, w ktorym dziecko (lub osoba dorosta) jest do tego zdolne, nazywa si¢ oknem tolerancji
(rys. 1). Zasadniczo jest to zakres aktywacji (pobudzenia uktadu nerwowego), w ktorym
jestesmy w stanie przetwarza¢ informacje i zarzadza¢ naszymi doswiadczeniami bez utraty

kontroli nad swoim zachowaniem (Siegel).

W przypadku wrazliwego uktadu nerwowego to okno tolerancji jest znacznie wezsze. W
praktyce oznacza to, ze nawet rutynowy czynnik stresogenny — taki jak bardziej stanowite
polecenie, nowa technika, btad podczas treningu lub halas w dojo — moze natychmiast
,Wypchnac¢” dziecko z rownowagi w kierunku skrajnej hiper- lub hipoaktywacji (rys. 2).
Naszym celem w treningu jest stopniowe 1 bezpieczne poszerzanie tego okna tolerancji u dzieci

za pomocg naturalnych narzedzi regulacji. Innymi stowy, budujemy odpornos¢.
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2.3 Trener i znaczenie wspolregulacji

To prowadzi nas do podstawowego narzegdzia integracji: samego trenera. Dziecko o wrazliwym
uktadzie nerwowym czesto nie jest w stanie samo si¢ uspokoi€. Potrzebuje koregulacji — czyli

stabilnego 1 spokojnego uktadu nerwowego osoby dorostej, na ktorym moze si¢ ,,oprzec”.

Zgodnie z zasadami Kregu bezpieczenstwa trener pelni role ,.bezpiecznej bazy”, z ktorej
dziecko wyrusza, aby osigga¢ wyniki, a jednoczes$nie ,,bezpiecznej przystani”, do ktdrej moze
wrocié, gdy obcigzenie jest zbyt duze. Kiedy trener rozumie, ze brak koncentracji u dziecka
nie jest przejawem niegrzecznosci, ale dysregulacji, jego podej$cie zmienia si¢ z kary na
budowanie wiezi. Zdaje sobie sprawe, ze to wlasnie jego spokdj 1 przewidywalno$¢ ostatecznie
pozwalaja dziecku osiagac lepsze wyniki sportowe. Dotyczy to wszystkich dorostych (nie tylko
trenerow): gdy sami znajdujemy si¢ poza wlasnym zakresem tolerancji, nie jesteSmy w stanie

pomoc dziecku wroci¢ do jego wlasnego.
2.4 Wrodzony potencjal regulacyjny karateJak

Jak juz wspomnieliSmy, sama istota karate zawiera w sobie wyjatkowo silne elementy
regulacyjne. Dla dziecka, ktére czgsto ma zaburzenia regulacji, karate to nie tylko sport, ale

takze bezpieczna przestrzen do ¢wiczenia regulacji 1 budowania wewnetrznej odpornosci.
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Elementy te obejmujg rytuaty i wysoce przewidywalne srodowisko. Ceremonie otwarcia i
zamknigcia, etykieta (Reigi) oraz jasna struktura treningu (ktéra oczywiscie moze si¢ r6znic)
wysytaja do uktadu nerwowego dziecka wyrazny sygnal bezpieczenstwa: ,,Znasz to; jestes
bezpieczne”.Dla dzieci o wrazliwym uktadzie nerwowym ta tradycja stanowi ,,bezpieczng
przestrzen”, ktora natychmiast zmniejsza lgk przed nieznanym. Na przyktad samo Rei, podczas
wchodzenia do dojo / na tatami, moze petni¢ role pomostu neurologicznego i wyraznej granicy
(niektore dzieci majg trudnosci z przejSciami i zmianami otoczenia). Sygnalizuje to moézgowi

dziecka, ze w dojo obowiazujg jasne, przewidywalne i bezpieczne zasady.

Ponadto wazny jest rytmiczny ruch somatyczny. Kiedy dziecko wykonuje seri¢ technik (kihon,
kihon-ido, kata, wej$cia) w rytm odliczania instruktora, angazuje si¢ w rytmiczng aktywnos¢,
ktéra wedlug wspotczesnych badan (np. dr Perry'ego) bezposrednio uspokaja bardziej
prymitywne czgsci mézgu. Ten rytm i harmonia z grupa pomagaja dziecku poczué granice

wlasnego ciata i zakorzeni¢ si¢ w chwili obecnej.

Ponadto karate uczy dzieci $§wiadomego napinania i rozluzniania mie$ni. U dzieci z
wrazliwym uktadem nerwowym migsnie czgsto znajdujg si¢ w stanie ciggltego napiecia (tryb
obronny). Trening uczy ich, jak w pewnym momencie napia¢ migsnie, a nastgpnie je rozluznic,
dzigki czemu moézg na nowo doswiadcza roznicy miedzy stanem ,,obrony” a stanem
»czujnosci”. Uzupekhieniem tego fizjologicznego resetu jest praca z oddechem. Silny wydech
(okrzyk kiai) pozwala dzieciom bezpiecznie uwolni¢ nagromadzong energi¢ stresu lub pomaga
cialu sta¢ si¢ aktywnym, natomiast uspokajajace oddychanie (mokuso) na koniec treningu

rozwija zdolno$¢ organizmu do powrotu do stanu spokoju po wysitku.

Najwazniejszym elementem jest jednak bezpieczenstwo relacyjne i wspotregulacja. W tym
przypadku trener petni nie tylko role autorytetu, ale takze ,,zewnetrznego regulatora” ukladu
nerwowego dzieci. Dzieki spokojnej, opanowanej i pewnej siebie postawie trenera dzieci ucza

si¢ (czgsciowo, ale nie wylagcznie) rozwija¢ wiasng stabilnos¢.

2.4.1 Model STEP, dostosowywanie warunkow zewne¢trznych
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Aby skutecznie pracowa¢ z dzieémi o wrazliwym uktadzie nerwowym, potrzebujemy
teoretycznej wiedzy na temat neurodywergencji, traumy, lgku i trudnych sytuacji zyciowych,
aby przetozy¢ te wiedz¢ na konkretne zmiany. W tym zakresie nasze podejscie opiera si¢ na
uznanym na calym $wiecie modelu STEP (Space, Task, Equipment, People — przestrzen,
zadanie, sprzet, ludzie), opracowanym w ramach projektu PRIME. Model ten zapewnia
trenerom praktyczne ramy do tworzenia inkluzywnego treningu karate — nie poprzez diagnozy,

ale poprzez dostosowanie srodowiska i zajec:

e S (Space — przestrzen): Dostosowanie wielko$ci obszaru treningowego lub
stworzenie stref spokoju, w ktérych dziecko moze si¢ samoregulowaé w przypadku

przeciazenia sensorycznego.

e T (Task — zadanie): Podzial ztozonych technik (np. kata) na mniejsze, zrozumiale

czegsci, co zmniejsza obcigzenie poznawcze 1 poczucie zagrozenia zwigzane z porazka.

e E (Equipment — sprzet): Stosowanie pomocy wizualnych, stron oznaczonych
kolorami (czerwony/niebieski) lub bardziej migkkich powierzchni uderzeniowych w

celu zwigkszenia poczucia bezpieczenstwa fizycznego dziecka podczas treningu.

o P (People — ludzie): Delikatne dobieranie uczestnikéw treningu zgodnie z ich
aktualnym stanem emocjonalnym 1 wykorzystywanie bardziej do$wiadczonych
rowiesnikow jako ,towarzyszy w sztukach walki” w celu zapewnienia wsparcia

spotecznego.

Wdrazajac model STEP, mozemy stworzy¢ ustrukturyzowane i przewidywalne srodowisko,
ktore jest niezbednym warunkiem wstepnym, aby pomdc uspokoi¢ wrazliwy uktad nerwowy

dziecka, umozliwiajagc mu tym samym naukeg i postepy.
2.4.2 Strategie pracy z dzie¢mi o wrazliwym ukladzie nerwowym

W ponizszej czgsci opisujemy kilka praktycznych krokéw i strategii, ktore karate naturalnie

oferuje 1 ktore trener moze S$wiadomie wykorzystaé. Na poczatku tego rozdzialu
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wspomnieli$my juz o rytuatach i przewidywalnosci, pracy z oddechem, §wiadomym napinaniu

i rozluznianiu oraz ruchu rytmicznym.

Propriocepcja i uziemienie: Silne uderzenia, bloki i1 kontakt fizyczny dostarczaja
organizmowi silnych bodzcow sensorycznych, ktore moga mie¢ dziatanie uziemiajace. Moze
to pomoée dziecku lepiej dostrzega¢ i odczuwaé granice wilasnego ciala, co ma kluczowe
znaczenie w przypadku wrazliwego ukladu nerwowego. Czasami bodZce te moga sprawiaé
dziecku bol; w takich przypadkach wazne jest, aby trener zdecydowat si¢ na stopniowe

wprowadzanie kontaktu fizycznego.

Praktyczny przykiad:

Wisrdd poczatkujacych czesto zdarzajg si¢ dzieci, ktore boja si¢ kontaktu fizycznego, poniewaz
obawiaja sie, ze cios lub blokowanie ciosu moze spowodowaé  bol.
Dlatego regularnie wigczamy do treningu ¢wiczenia z uzyciem dtugich watkow piankowych.
Drzieci tworzq pary, jedno dziecko w parze symuluje atak walcem piankowym, a drugie dziecko
w parze probuje blokowac te ataki i uderzenia walcem piankowym. Alternatywnie oboje dzieci
walczq za pomocq watkow piankowych, jakby uprawialy szermierke. Uderzenie watka
piankowego w ciato lub konczyny nie boli, poniewaz watek piankowy jest miekki, co pomaga
dzieciom stopniowo przyzwyczaic sie do kontaktu fizycznego. Predkos¢ lub site atakow walcem

piankowym mozna stopniowo zwigkszac.
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Strategiczne wykorzystanie glosu trenera: dla podswiadomosci dziecka glos trenera jest

jednym z najsilniejszych sygnalow. Wazne jest, aby odrézni¢ glos uzywany do dzialania

(krotkie, stanowcze polecenia, takie jak ,,Yame!” lub ,,Rei!”), kiedy ciato otrzymuje sygnat do

mobilizacji, od glosu uzywanego do instruktazu. Jesli ton trenera podczas wyjasniania jest

przez caly czas ostry, monotonny lub krytyczny, uktad nerwowy dziecka zinterpretuje to jako

zagrozenie 1 przestanie rejestrowac tre$¢ stow.

Wyjasnianie techniki: Zmiany intonacji i wysokos$ci glosu dziatajg uspokajajaco na

moézg, przekazujac wiadomosé: ,Jestes bezpieczny; mozesz si¢ skupi¢”. Zywy ton

glosu.

Poprawianie bltedu: Podczas poprawiania bledu wskazane jest delikatne obnizenie

glosu na koncu zdania (np. ,,Podnie$ reke wyzej... w ten sposob”). Ma to dziatanie

uspokajajace 1 nie wywotuje poczucia porazki.

Utrzymywanie uwagi: Zmienno$¢ tempa mowy pomaga utrzymac uwage. Po kilku

minutach moézg ,,wylacza si¢” w odpowiedzi na monotonny glos.

Wzmacnianie energii: Podczas treningu krzyk jest naturalny, aby trener mogl ustysze¢

dang osobe, ale w przypadku wrazliwych dzieci ogromnag réznice robi to, czy odbieraja
one ten krzyk jako entuzjazm (,,No dalej, jeszcze trzy razy, dajmy z siebie wszystko!”),

czy jako gniew 1 frustracje.

Zabawa jako bezpieczna przestrzen: Z neurobiologicznego punktu widzenia zabawa jest

najlepszym sposobem na trenowanie regulacji uktadu nerwowego. Dzieje si¢ tak dlatego, ze

zabawa oferuje wyjatkowe potaczenie wysokiej mobilizacji (poprzez elementy rywalizacji) i

bezpieczenstwa (poprzez usmiechy i rados¢). Wprowadzenie elementdw zabawy do treningu

uczy dziecko, jak ,,walczy¢”, bez poczucia realnego zagrozenia. Wiaze si¢ z tym réwniez

wlaczenie muzyki.

Funde
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Praktyczny przvkiad: Zartobliwe ¢wiczenie, w ktérym uczestnicy prébujg chwytaé cele

umieszczone wokot trenera, starajgc si¢ nie zosta¢ uderzonymi przez ochraniacze, ktorymi

trener szybko kreci wokot siebie.

Kontakt wzrokowy

wzrokowy i uSmiech: Krotki kontakt wzrokowy 1 uSmiech trenera, najlepiej gdy trener schodzi
na poziom oczu dziecka, stanowia niezwykle silny sygnatl bezpieczefistwa. Ten krotki moment
czesto wystarcza, aby rozregulowany uktad nerwowy dziecka ,,przetaczyt si¢” z powrotem na

stan zregulowany, co pozwala mu kontynuowac¢ trening.

Bezpieczne uwolnienie energii (,,spuszczenie pary”): Jesli widac, ze dziecko jest nadmiernie
spiete 1 traci nad sobg kontrolg, warto pozwoli¢ mu uwolni¢ te¢ energi¢ z ciala w bezpieczny

sposob — na przyktad poprzez seri¢ ciosow z maksymalng sitg.

Zapobieganie przeciazeniu sensorycznemu: Halas w catej sali gimnastycznej lub glosne
echa moga by¢ przytlaczajace dla dzieci neuroatypowych. Inkluzywne dojo powinno
zapewniac ,,strefe ucieczki” — miejsce, w ktorym dziecko moze na chwile usigs¢ i uspokoi€ sig,
bez postrzegania tego jako kary za nieuwage. Trener i dziecko moga wczesniej uzgodnic
wyrazny sygnal, ktory poinformuje dziecko np. o tym, ze moze wyj$¢ na zewnatrz. Uzgodniony
wczesniej sygnat pozwala dziecku, ktore odczuwa przecigzenie, szybko 1 skutecznie

poinformowac o tym trenera, bez konieczno$ci wyjasniania. Innym prostym rozwigzaniem jest
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zezwolenie na korzystanie ze stuchawek z redukcja szumow podczas bardziej intensywnych

etapow treningu.

Przyklad z Zycia: Podczas treningu miatasmy malq dziewczynke, ktora po bardziej

wymagajgcym c¢wiczeniu nie byta w stanie zachowac spokoju podczas odpoczynku — ciggle sie
poruszata i Smiata. Gdy zwykte upomnienie nie przyniosto skutku, przyjrzelismy sie temu z
perspektywy uktadu nerwowego: jej zachowanie mogto by¢ probg uwolnienia przez organizm
nagromadzonego napiecia. Dlatego wyprobowalismy strategie, ktora ,,uziemita” jej uktad
nerwowy. Poprosilismy jg, aby skoczyta jak najwyzej lub staneta na jednej nodze i kopneta
mawashi drugg nogq, nie stawiajqgc kopigcej nogi na podtodze. Takie podejscie jest bardzo
inkluzywne, poniewaZz trener nie musi Si¢ zastanawial, czy przyczyng jest niedojrzaty
osrodkowy uktad nerwowy (co jest czeste u mtodszych dzieci), tymczasowe przecigzenie uktadu

nerwowego po trudnym dniu w szkole, czy tez ADHD. Po prostu dostosowuje strategig.

Podstawowa podstawowa zasada dla kazdego instruktora, ktory chce stworzy¢ srodowisko
inkluzywne, pozostaje taka sama: najpierw regulacja, potem edukacja (Siegel; Perry). Nie ma
sensu wyjasnia¢ dziecku prawidtowej postawy ani kara¢ go za zle zachowanie, jesli w danej

chwili znajduje si¢ poza swoim zakresem tolerancji.

W tym procesie rola trenera wykracza daleko poza nauczanie sztuk walki. W tym przypadku
trener pelni role zewnetrznego regulatora ukladu nerwowego dzieci. Celem jest nie tylko
nauczenie ich techniki, ale takze nauczenie ich ciala, aby czuto si¢ bezpiecznie, nawet gdy jest
pod presja. Podobnie jak w przypadku trenowania migé$ni na sitowni, dzieci rozwijaja t¢
zdolno$¢ stopniowo, poprzez powtarzane doswiadczenia. Im wigcej bezpieczenstwa i
akceptacji doswiadcza w obecnosci trenera, tym lepiej ich uklad nerwowy nauczy si¢

samodzielnie regulowaé w przysztosci.

3. Whnioski — od przetrwania do prawdziwej integracji
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Mtodzi ludzie z ograniczonymi mozliwosciami — w praktyce dotyczy to przede wszystkim
dzieci 1 miodziezy z wrazliwym lub rozregulowanym ukladem nerwowym - czgsto
doswiadczaja chronicznego stresu i braku poczucia bezpieczenstwa w codziennym zyciu.
Dlatego prawdziwa integracja w sporcie wykracza daleko poza zapewnienie fizycznego lub
finansowego dostgpu do treningdw. Wiaze si¢ to z tworzeniem srodowiska, w ktorym ich uktad
nerwowy nie czuje si¢ zagrozony i moze przejs¢ z trybu ,,przetrwania” do stanu relaksu,

uczenia si¢ 1 wspotpracy.

Ogromna zaleta klubow sztuk walki jest fakt, ze samo karate ma gteboki 1 wrodzony potencjat
regulacyjny. Gdy to bezpieczne, uporzadkowane Srodowisko taczy si¢ z trenerem, ktory
rozumie podstawy samoregulacji, powstaje co$ wiecej niz tylko przestrzen do uprawiania
sportu. Powstaje model skutecznej i trwalej integracji spoteczne;j. Takie podejscie chroni miode
osoby znajdujace si¢ w trudnej sytuacji przed dalsza nieumyslng wykluczeniem, a jednoczesnie

chroni samych treneréw przed frustracja i wypaleniem zawodowym.
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QUIZ: Integracja mlodziezy o mniejszych szansach

1. Co czesto jest ukrytym wspolnym mianownikiem wsrod mlodych ludzi o mniejszych

szansach (np. dzieci z ADHD, autyzmem lub dzieci z trudnych Srodowisk domowych)?

a) Niski poziom sprawnosci fizyczne;.
b) Latwo ulegajacy rozregulowaniu uktad nerwowy.

¢) Niezdolno$¢ do uczenia si¢ nowych rzeczy.

2. Co oznacza termin ,,neurocepcja”?

a) Zdolnos$¢ autonomicznego uktadu nerwowego do ciaglej i podswiadomej oceny ryzyka i
bezpieczenstwa.
b) Swiadome i logiczne rozumowanie dziecka na temat tego, czy jest bezpieczne na sitowni.

c¢) Zaburzenie neurologiczne, ktore uniemozliwia dzieciom udziat w zajeciach sportowych.

3. Jesli dziecko ma wrazliwy uklad nerwowy, jak zazwyczaj wyglada jego okno
tolerancji (zakres, w ktorym jest w stanie uczy¢ si¢ i kontrolowac¢ swoje impulsy)?

a) Okno tolerancji jest szersze niz u typowych dzieci, wiec dziecko moze radzi¢ sobie z
wiekszym stresem.

b) Jego okno tolerancji jest takie samo jak u dorostych.

c¢) Okno tolerancji jest znacznie wezsze, wigc nawet normalny bodziec (krzyk, hatas, dotyk)

moze wytraci¢ je z rownowagi 1 wprawi¢ w stan niepokoju.

4.Ktore z ponizszych naturalnych elementow karate dzialaja jako potezne narzedzia
regulacyjne dla ukladu nerwowego?

a) Rytualy, etykieta, przewidywalno$¢, praca oddechowa, rytmiczny ruch.
b) Tylko wolny sparing bez zasad.

c¢) Nieoczekiwane zmiany w strukturze treningu i ciggte krzyki.
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5. Z neurobiologicznego punktu widzenia,
jaka role odgrywa zabawa, gdy jest wlaczona do treningu sztuk walki?

a) Jest to sposob na trenowanie regulacji — bezpiecznie tgczy wysoki poziom mobilizacji z
przyjemnoscia.
b) Stuzy jako nagroda dla dzieci, ktore stuchaty przez caly czas trwania treningu.

c) Jest to jedynie sposob na wypelnienie wolnego czasu.

6.Jaki jest glowny cel tak zwanej ,,strefy ucieczki” lub zezwolenia na korzystanie ze
sluchawek z redukcja szuméw w inkluzywnym dojo?

a) Oddzielenie niegrzecznych dzieci od tych, ktore naprawde chca si¢ uczy¢.
b) Zapewnienie dziecku bezpiecznej przestrzeni i narzedzi do samoregulacji podczas
przecigzenia sensorycznego (np. z powodu hatasu) bez postrzegania tego jako kary.

¢) Sprawdzenie, czy dziecko potrafi ¢wiczy¢ kata nawet w trudnych warunkach zewngtrznych.
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Modul 5: Efektywna wspolpraca miedzy klubami
sportowymi (w tym wspolpraca ponadnarodowa)

1: Wstep:

1.1 Wprowadzenie do ponadnarodowej wspolpracy w karate

Wspolpraca ponadnarodowa w karate oznacza usystematyzowane, dlugofalowe
dziatania prowadzone wspolnie przez kluby, federacje i organizacje partnerskie z réznych
krajow, ktore razem planuja, realizuja i upowszechniajg aktywnosci sportowe oraz edukacyjne.
Wspotpraca taka wykracza czgsto poza okazjonalne obozy czy treningi towarzyskie: obejmuje
wspoOlne tworzenie metod treningowych, budowanie narzedzi cyfrowych, organizacje
wydarzen wigczajacych rézne grupy spoleczne, a takze projektowanie i wdrazanie programow
szkoleniowych dla treneréw i zawodnikéw, w tym seminaria karate prowadzone przez
trener6w w ramach wizyt w klubach karate z innych krajow. Wspotpraca ponadnarodowa jest
realizowana przez kluby samodzielnie, ze wsparciem cztonkéw kluboéw oraz sponsordw, a
takze z wykorzystaniem finansowania zewnetrznego, w tym srodkoéw europejskich. Stuzy ona
przede wszystkim podnoszeniu poziomu sportowego, ale takze wzmacnianiu wymiany
miedzykulturowej, budowaniu wzajemnego szacunku i1 przetamywaniu stereotypow. Dzigki
wspolnym dziataniom zawodnicy, trenerzy i cate kluby maja mozliwo$¢ poznawania réznych
szkot 1 stylow pracy, uczenia si¢ od siebie nawzajem oraz rozwijania kompetencji jezykowych
1 spotecznych. Ponadnarodowe projekty karate mogg by¢ takze narzedziem wiaczania osob z
mniejszymi szansami, promocji zdrowego stylu zycia, rownos$ci szans kobiet 1 mezczyzn w
sporcie oraz wzmacniania roli karate jako narzedzia wychowawczego i1 spotecznego, a nie

wylacznie rywalizacji sportowe;.
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1.2 Wspolpraca transgraniczna i jej znaczenie dla klubow karate. Korzysci
z partnerstw transgranicznych dla klubu karate.

Kluby karate zyskuja liczne benefity z ponadnarodowej wspdlpracy, wzmacniajac
rozwdj sportowy i organizacyjny. Ponizej przedstawiono gtowne zyski, ktore kluby karate

moga czerpaé ze wspdlpracy ponadnarodowe;:
1) Wymiana wiedzy i doswiadczen

e Dostep do innowacyjnych metod treningowych, narzedzi cyfrowych i programow
szkoleniowych trudnych do uzyskania lokalnie, np. poprzez seminaria z trenerami

z innych krajow.

o Standaryzacja zasad i licencji trenerskich/sedziowskich dzigki cztonkostwu w

federacjach jak WKF czy EKF.
2) Rozwoj talentow i umiejgtnosci

o Uczestnictwo w prestizowych turniejach migdzynarodowych (Mistrzostwa Swiata

WKE, Karatel Premier League), wymiany zawodnikow 1 obozy szkoleniowe.

o Wspdlne projekty Erasmus+ jak ,,Karate. More than sport!”, promujace inkluzje 1
r0zZwoj kariery dwutorowe;j, czyli modelu, w ktérym
sportowiec rownolegle rozwija karier¢ sportowg oraz edukacje i/lub prace
zawodowa, tak aby po zakonczeniu kariery sportowej miat on realne kwalifikacje

1 mozliwos$¢ podjecia pracy poza sportem.
3) Finansowanie i zasoby

e Dostep do funduszy UE (Erasmus+ Sport: 30—400 tys. EUR ryczaltowo), na

wydarzenia, mobilnos$¢ 1 narzedzia cyfrowe.

o Wymiany kadry (np. job shadowing w ramach projektow Erasmus) i partnerstwa z

uczelniami, organizacjami pozarzagdowymi czy samorzadami.
4) Wizerunek 1 widocznos$¢
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o Zwigkszona rozpoznawalno$¢ dzigki europejskim nagrodom, wyrdznieniom i

strategicznym partnerstwom WKF/EKF.

e Przyciaganie nowych cztonkéw, sponsoréw i promocja karate jako atrakcyjnej

formy aktywnosci fizycznej wsrod spoteczenstwa.
5) Udziat w trwale wspotpracujacych sieciach partnerskich:

o Budowa dtugofalowych relacji z klubami z innych krajow utatwiajacych wspdlne

turnieje 1 projekty.

e Wzmocnienie pozycji poprzez kontakty 1 globalng promocj¢ karate

2: Tresci zasadnicze — praktyczny przewodnik, wyzwania i rekomendacje

2.1 Glowne formy wspolpracy ponadnarodowej klubow karate.

Dla klubéw karate zaangazowanie w wspotprace ponadnarodow3 staje si¢ coraz wazniejsze w
kontekscie mozliwo$ci wymiany doswiadczen wiedzy, doswiadczen treneréw i zawodnikow,
organizacji wspOlnych treningdw 1 seminariow. Mozliwo$¢ rozwijania wspoélpracy

ponadnarodowej klubow karate opiera si¢ o 3 glowne elementy:

e Zrzeszanie w organizacjach krajowych i miedzynarodowych: Istotnym czynnikiem
umozliwiajacym wspotprace ponadnarodowa jest zrzeszanie si¢ klubow karate w
strukturach miedzynarodowych. W praktyce odbywa si¢ to najczesciej posrednio —
poprzez przynalezno$¢ do krajowych zwigzkow 1 federacji karate, ktore reprezentuja
kluby na poziomie europejskim i §wiatowym. W Polsce kluby karate mogg zrzeszac si¢
m.in. w takich organizacjach jak Polska Unia Karate, Polski Zwigzek Karate
Tradycyjnego czy Polski Zwigzek Karate Kyokushin. Cztonkostwo w tych strukturach
otwiera droge do posredniego lub bezposredniego udzialu w pracach
mie¢dzynarodowych federacji, takich jak World Karate Federation (WKF) czy European
Karate Federation (EKF). W Danii kluby dotaczaja do Dansk Karate Forbund (DKF),
ktory rowniez jest cztonkiem EKF 1 WKF. Na Stowacji kluby karate 1 kobudo jednoczy
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Slovak Federation of Karate and Martial Arts (SFKaMA), bedaca cztonkiem World
Union of Karate-Do Federations (WUKF) i organizujaca migdzynarodowe turnieje,
takie jak WUKF European Cup / Slovakia Open. Zrzeszanie si¢ w zwiazkach
krajowych zapewnia klubom dostep do licencji trenerskich, sedziowskich 1
zawodniczych, ktore sg niezbedne do udzialu w oficjalnych zawodach krajowych i
mie¢dzynarodowych. Daje ono tez mozliwos$¢ startu w prestizowych wydarzeniach,
takich jak Mistrzostwa Swiata WKF czy cykl Karatel Premier League, co otwiera
drzwi do wspotpracy sportowej ponad granicami panstw. Czlonkostwo w organizacjach
krajowych i miedzynarodowych ulatwia réwniez wymiany trenerskie, wspdlne treningi
i dlugofalowe partnerstwa — w tym z japonskimi federacjami, takimi jak JKA,
posiadajaca swoj oddzial w Polsce (Polska Federacja Japonskiego Karate). Dziatalno$¢
tych struktur sprzyja standaryzacji zasad, rozwojowi sportu poprzez systematyczne
kontakty z zagranicznymi federacjami oraz wzmacnia mi¢dzynarodowa widoczno$¢
klubow karate. W efekcie kluby zyskuja wieksze mozliwosci wymiany doswiadczen,

podnoszenia poziomu sportowego i promocji karate na arenie globalne;j

e Projekty ponadnarodowe: Udzial w projektach miedzynarodowych umozliwia dostep
do nowej wiedzy, innowacyjnych modeli szkolenia trudnych do pozyskania wylacznie
na poziomie lokalnym, a réwnocze$nie zwigksza rozpoznawalno$¢ klubow dzigki
europejskim nagrodom, wyrdznieniom i partnerstwom mi¢dzynarodowym rozwijanym
w ramach projektow. Jak pokaza kolejne czesci publikacji, projekty ponadnarodowe
przynosza konkretne korzysci w obszarach takich jak wymiana wiedzy, rozwoj
talentow 1 wizerunek publiczny, a jednocze$nie otwieraja realistyczng S$ciezke

korzystania z programow finansowania UE, takich jak Erasmus+ Sport.

e Wspolne wydarzenia i seminaria: Udzial w takich wydarzeniach 1 ich organizacja jest
wazna nie tylko w kontekscie budowania umiejetnosci sportowych zawodnikéw i
szkolenia trenerdw, ale takze dla budowania pozytywnego wizerunku klubow, promocji
ich dziatania oraz przyciggania do nich nowych zawodnikéw. Tego typu wyarzenia
zwykle s3 organizowane samodzielnie przez kluby, partneréw do organizacji

wspolnych dziatan najczesciej wybiera si¢ sposrod organizacji, ktdrych przedstawicieli
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spotkato si¢ wczesniej na innych wydarzeniach, dodatkowo kontakty nawigzywane sg
czesto poprzez media spotecznosciowe, gdzie kluby posiadaja konta i na biezaco

publikujg informacj¢ odnosnie realizowanych przez siebie dziatan.

2.2 Mozliwosci finansowania projektow karate

W ramach perspektywy finansowej Funduszy Europejskich na lata 2021 — 2027,
kluby karate moga korzysta¢ z szerokiej gamy mozliwosci finansowania w ramach programu
Erasmus+ Sport, a w przypadku bardziej zaawansowanych przedsiewzi¢¢ badawczych takze z
programu Horizon Europe. Erasmus+ Sport pozostaje podstawowym instrumentem dla
srodowiska karate, poniewaz laczy prosta logike ryczattowa z naciskiem na wspoétprace
ponadnarodowa, inkluzje, transformacj¢ cyfrowa oraz promocj¢ zdrowego stylu zycia poprzez
aktywno$¢ fizyczna. Kluby karate moga aplikowaé zaré6wno jako koordynatorzy projektow,
jak 1 partnerzy, pod warunkiem posiadania osobowosci prawnej i zdolnosci do zarzadzania
projektem oraz wykazania wptywu projektu na szersza spoleczno$¢, a nie tylko na wlasnych

zawodnikow.

Dla wigkszo$ci podmiotéw karate najbardziej dostepne sa Partnerstwa na malg skale
w sporcie, z uproszczonym budzetem ryczattowym (30 000 lub 60 000 EUR) i minimalnym
skladem konsorcjum dwoch organizacji z dwoch krajow programu Erasmus+. Ten typ
projektow jest przeznaczony gtownie dla mniejszych klubow 1 organizacji z ograniczonym
doswiadczeniem w projektach UE, ktore chcg rozpocza¢ wspotprace ponadnarodows. Typowy
projekt karate w tej kategorii moze obejmowac: organizacj¢ mi¢dzynarodowych obozow
szkoleniowych, cykli wspdlnych treningéw 1 seminariéw online, krotkie wymiany trenerow
oraz przygotowanie podstawowych materiatow edukacyjnych na temat bezpieczenstwa,
wartos$ci fair play czy zapobiegania przemocy rowiesniczej. Wazne jest, aby projekt wyraznie
wpisywat si¢ w priorytety Erasmus+ w sporcie, takie jak inkluzja spoleczna, réwnos¢ plei,
zielona transformacja (np. ekologiczne podejscie do organizacji wydarzen) oraz wykorzystanie

narzedzi cyfrowych w szkoleniach/treningach.

Organizacje bardziej doswiadczone mogg celowaé w Partnerstwa na rzecz wspolpracy

w dziedzinie sportu, z budzetami ryczaltowymi 120000, 250000 lub 400000 EUR i
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wymaganiem wiaczania w konsorcjum co najmniej trzech organizacji z trzech r6znych krajow.
W tego typu projektach karate moze by¢ osia, wokot ktorej buduje si¢ szerszy pakiet dziatan:
rozw6j wspolnych programow szkolenia trenerow, modutéw e-learningowych, narzedzi do
monitorowania obcigzenia treningowego, metod wspierania kariery dwutorowej zawodnikow
czy modeli wspolpracy miedzy klubami a szkotami. Partnerstwa moga taczy¢ kluby karate,
federacje, organizacje mlodziezowe, uczelnie oraz instytucje samorzadowe, co zwigksza
wiarygodno$¢ projektu 1 szanse na jego trwatos¢ oraz szerokie wykorzystanie wypracowanych
rozwigzan 1 metod pracy w praktyce. W ramach ryczattowego budzetu finansowane s3 m.in.
spotkania partnerskie, wydarzenia lokalne, dziatania pilotazowe, rozw6j] materiatow

edukacyjnych i narzedzi cyfrowych oraz upowszechnianie rezultatow.

Kolejne istotne instrumenty Erasmus+ Sport to niekomercyjne europejskie imprezy
sportowe oraz projekty budowania potencjatu w dziedzinie sportu, szczegdlnie atrakcyjne dla
federacji karate lub duzych sieci klubow dziatajacych poza samg UE. W pierwszym przypadku
mozliwe jest dofinansowanie duzych turniejow, festiwali czy tygodni karate o europejskim
wymiarze, skoncentrowanych na wolontariacie, wigczeniu spotecznym (np. sekcje dla oséb z
niepetnosprawnosciami), walce z dyskryminacjga, promocji rownosci plci czy rozwijaniu
zdrowych nawykoéw zywieniowych 1 ruchowych. Projekty budowania potencjatu w dziedzinie
sportu (poziom dofinansowania do 80%, kwoty 100 000200 000 EUR) umozliwiaja realizacje
dziatan rozwojowych w krajach partnerskich spoza UE, takich jak tworzenie struktur karate w
szkotach, programy szkolenia instruktorow w regionach defaworyzowanych, kampanie
antyprzemocowe oraz inicjatywy pojednania spotecznego z wykorzystaniem karate jako
narzgdzia budowania zaufania 1 kompetencji spotecznych. W tych projektach dzialania
kierowane sg przede wszystkim na budowanie potencjalu organizacji z dwoch regionow
niestowarzyszonych z programem Erasmus+ - Sasiedztwo Wschodnie oraz Batkany
Zachodnie, ale organizacje z krajow stowarzyszonych (w tym Polski, Stowacji, Danii) moga
bra¢ udziat jako partnerzy przekazujacy wiedze, do$wiadczenie oraz tworzacy wspdlnie

rozwigzania wdrazane w krajach niestowarzyszonych z programem Erasmus +.

Istotnym uzupetnieniem sg projekty mobilnosci kadry sportowej zarzadzane przez

krajowe agencje Erasmus, w ramach ktorych trenerzy karate oraz inny personel sportowy moga
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realizowaé krotkoterminowe wyjazdy zagraniczne. (program Erasmus + Mobilnos¢ kadry
sportowej). Przyktadem dziatan w takich projektach jest job shadowing trwajacy od 2 do 14
dni umozliwia obserwacj¢ pracy w partnerskich klubach, udzial w treningach i analiz¢
systemow szkolenia, natomiast dtuzsze wyjazdy (1560 dni) pozwalaja na prowadzenie zajec,
wspottworzenie programow treningowych i testowanie nowych metod. Projekty te sa
szczegblnie przydatne dla zwiazkéw i klubow planujacych reforme systemu szkolenia i

chcacych adaptowacé modele stosowane w krajach o wysokim poziomie sportu wyczynowego.

Poza Erasmus+ Sport karate moze pojawi¢ si¢ rowniez w projektach mtodziezowych (KA1),
gdzie pelni role narzedzia edukacji pozaformalnej. Wymiany mtlodziezy moga taczyé
codzienne treningi karate z warsztatami z zakresu komunikacji mig¢dzykulturowe;,
przeciwdziatania przemocy, budowania pewnosci siebie czy planowania $ciezki kariery, co

wzmacnia oddziatywanie spoteczne projektu.

Jesli chodzi o aplikowania o dotacje na realizacj¢ projektow z udziatem klubow karate, w
przypadku programow Erasmus+ kluby karate moga szuka¢ informacji o aktualnych naborach
zard6wno na poziomie centralnym Unii Europejskiej, jak 1 w swoich krajowych agencjach
programu. Aktualne konkursy Erasmus+, w tym w obszarze sportu (np. projekty wspotpracy,
mate partnerstwa, dzialania na rzecz budowania potencjatu), publikowane sg na portalu EU
Funding & Tenders oraz na stronach Narodowych Agencji Erasmus+ w poszczegolnych
panstwach cztonkowskich, gdzie podawane s3 szczegétowe warunki udzialu 1 terminy
naborow. Ponizej podaje linki do naboréw centralnych oraz naboréw organizowanych przez
Narodowe Agencje Erasmus w krajach partnerskich — Polsce, Danii 1 na Stowacji. Wigcej
praktycznych informacji w zakresie poszukiwania konkursow zostato zaprezentowanych w

punkcie 2.5.

2.3 Bariery utrudniajace wspolprace ponadnarodowa klubow karate oraz
metody zapobiegania:
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Tabela 1 Bariery wspotpracy ponadnarodowej i sposoby ich minimalizacji

Bariera

Jak zapobiegac / minimalizowa¢

Ograniczone
zasoby kadrowe i
finansowe klubow
karate

Juz na etapie planowania projektu przewidzie¢ budzet na koordynacje
(personel, administracja); wlaczy¢ do zespotu osoby spoza treneréw
(wolontariusze, zawodnicy z odpowiednig wiedza/doswiadczeniem);
dzieli¢ zadania miedzy partnerow zgodnie z realnymi mozliwo$ciami; w
projektach Erasmus zaangazowac¢ partnera z zapleczem kadrowym i
doswiadczeniem (np. NGO); przy samodzielnych seminariach i wyjazdach
rozwija¢ wspolprace ze sponsorami, aktywne profile w mediach
spotecznosciowych, dociera¢ do firm/os6b mogacych wspiera¢ klub;
maksymalnie finansowac dzialania z projektow.

Roznice jezykowe
1 kulturowe

Ustali¢ jezyk roboczy (np. angielski); korzysta¢ z ttumaczen pisemnych i
komunikacji mailowej; robi¢ krotkie podsumowania po spotkaniach; na
poczatku wspolpracy zorganizowac sesj¢ ,,poznajmy nasze zwyczaje w
klubie” (online lub na pierwszym obozie); w projektach sprawdzic¢
mozliwo$¢ przeznaczenia czesci budzetu na thtumaczenia
ustne/symultaniczne przy wigkszych spotkaniach.

Brak jasnych
celow 1 podziatu
1ol

Przed ztozeniem wniosku spisa¢ wspolne cele sportowe i spoteczne;
przygotowac prosta ,,mape rol” (kto za co odpowiada); przyjac to jako
wewnetrzne porozumienie partnerskie obowigzujace wszystkich.

Niewystarczajace
doswiadczenie w
projektach UE /
biurokracja

Wybra¢ doswiadczonego koordynatora lub doda¢ do konsorcjum
organizacj¢ ,,mentora”; korzysta¢ z gotowych szablonow (listy
uczestnikow, raporty); bra¢ udziat w szkoleniach Narodowych Agencji;
zaczyna¢ od mniejszych projektow — niniejszy projekt moze by¢
przyktadem takiego podejscia.

2.4 Przyklady wspolpracy ponadnarodowej klubow karate:

W ostatnich latach kluby karate z réznych krajow UE byly zaangazowane w kilka

interesujacych projektow ponadnarodowych:

e Obecnie realizowany projekt ,,Karate more than sport A reinforced cooperation to

promote karate as a tool for health, personal growth and social integration within the
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1o

European youth.”” dofinansowany w ramach programu Eramus +, akcja Small-scale
cooperation partnerships in the field of sport. W ramach projektu powstaje niniejszy
Program Karate skierowany do miodziezy, zwlaszcza z grup defaworyzowanych,
opracowany w ramach wspotpracy ekspertow i treneréw karate z udzialem mtodych
ludzi z Polski, Stowacji i Danii. Program stanowi¢ bedzie narzgdzie edukacyjne
promujace zdrowie, rozwoj osobisty i integracje spoleczna, skupiajac si¢ na inkluzji
0sOb z mniejsza szansg, grupach zagrozonych wykluczeniem, treningu mentalnym,
motywacji, stresie w sporcie oraz efektywnej wspotpracy miedzy klubami (w tym
transnarodowej). Zostanie stworzony dzieki konsultacjom online z trenerami karate,
psychologiem sportu i ekspertami, a wdrozony poprzez szkolenie treneréw i otwarty
migdzynarodowy trening realizowany w Polsce. Rezultatem bedzie otwarty zasob e-
learningowy ,,Karate. More than sport!” z wirtualnym trenerem, wideoporadnikami 1
infografikami, przethumaczony na je¢zyki polski, stowacki, dunski i angielski, gotowy
do replikacji w innych klubach i instytucjach.

e Project IKONS- Inclusive Karate: a new perspective to decrease sedentary lifestyle
and increase self-confidence in Down Syndrome?. Jest to inicjatywa Erasmus+ Sport
(2019-2021), koordynowana przez Universita degli Studi di Roma ,,Foro Italico”
(Wlochy). Partnerami sa organizacje sportowe i karate: m.in. Inclusive Karate
Federation (IKF, Belgia), Federacja Karate Rumunii, Karate Bregenz (Austria),
stowarzyszenie z Wegier oraz wloska federacja FIJKAM 1 inne podmioty non-profit
promujace inkluzj¢. Dziatania obejmowaly ankiety kontekstowe, kurs ,,Train the
Trainers” w Belgii z adaptacja karate dla oséb z DS (pictogramy, kolory), pilotazowe
treningi (43 tygodnie, 80 sesji) w pieciu krajach oraz badania longitudinalne oceniajace
efekty na funkcje motoryczne 1 poznawcze. Rezultaty to walidowany protokot
inkluzywnego karate poprawiajacy koordynacje, sile mig$niowa, stabilnos¢
posturalng, funkcje poznawcze i integracj¢ spoteczng 0sob z zespotem Downa (15—40

lat), z naciskiem na zwigkszenie aktywnosci fizycznej i samooceng.

" http://heket-foundation.com/karate-more-than-sport-a-reinforced-cooperation-to-promote-karate-as-
a-tool-for-health-personal-growth-and-social-integration-within-the-european-youth/
2 https://www.ikons-project.eu/
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e Projekt :"KATAUTISM — Judo program for the inclusion of autistic children at primary
school®” nie dotyczy karate, lecz judo, ale jako ponadnarodowa wspolpraca klubow
judo moze stanowi¢ wazng inspiracj¢ dla kluboéw karate planujacych wilasne
inicjatywy. Projekt jest realizowany we wspotpracy partneréw z pigciu krajow
europejskich, z Wiloska Federacjag Judo jako koordynatorem. KATAUTISM
koncentruje si¢ na przygotowaniu treneréw judo do pracy z dzie¢mi w spektrum
autyzmu poprzez specjalistyczne szkolenia, dostosowane metody treningowe oraz
opracowanie materiatéw dydaktycznych i tresci e-learningowych. Pokazuje to, jak
kluby i federacje sztuk walki moga wspdlnie tworzy¢ innowacyjne rozwigzania na
rzecz wlaczenia dzieci z autyzmem, a podobny model - partnerstwa
migdzynarodowego, szkolen treneréw i wspdlnej metodyki — moze byé z

powodzeniem wykorzystany rowniez w projektach karate.

2.5 Platformy internetowe wspomagajace wspolprace ponadnarodowq z
udzialem klubow karate.

2.5.1 Funding and tenders Portal of European Commission:

Jest to portal Komisji Europejskiej, na ktorym publikowane sa nabory wnioskéw oglaszane
przez Komisje Europejska. Cze$¢ konkurséw, gldwnie w ramach programu Erasmus (Capacity
building in the field of sport, Cooperation partnerships in the field of sport, Small-scale
cooperation partnerships in the field of sport) to konkursy, w ktérym mozna aplikowac o srodki
na realizacj¢ projektow sportowych, w tym projektow dotyczacych karate. Poza sktadaniem
projektow, portal umozliwia poszukiwanie partnerow do projektow oraz wyrazenie checi do
uczestnictwa w projektach innych organizacji w roli partnera. Na stronach dotyczacych
konkretnych konkursow istnieje mozliwo$¢ dodania ogloszenia swojej organizacji i wskazania

czy poszukuje si¢ partnera do swojego projektu (wybor opcji expertise request) czy organizacja

3 https://katautism.eu/
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jest zainteresowana dotaczeniem do istniejacego lub tworzacego si¢ konsorcjum w roli

partnera.
Jak znalez¢ odpowiedni konkurs:

- wejs¢ na strong Funding and tenders portal: https:/ec.europa.cu/info/funding-

tenders/opportunities/portal/screen/home

- przej$¢ do zakladki, funding (lewa strona u gory) i wybraé calls for proposals, wowczas
zostaniemy przeniesieni do zakladki ze wszystkimi konkursami ogtaszanymi przez Komisje
Europejska w ostatnich latach.

-l

H gwopean | EU Funding & Tenders Portal

Commission

| U NG CHINETICTCAAN  Procurement  Projects & results  News & events™ ~ Work as an expert =~ Guidance & documents v
p = e =T
Calls for proposals > y —_— R 1 AL
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= W
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e )

Participant register
[ &T®
Partner search i 1' L = 41 X
S A
-
EU programmes

Funding updates

_ Horizon4Ukraine

Discover the funding & tenders opportunities

Find out how to participate by following these key steps.

Find calls for proposals

Explore the available EU funding opportunities by searching for calls for proposals within your
topics of interest, find partners and submit a proposal.

Find calls for tenders

Find business opportunities in the calls for tenders managed by EU institutions, bodies and
agencies.

View proiects and results
europa g

Work as an expert

- Zeby ograniczy¢ sie do obecnie otwartych oraz planowanych konkurséw nalezy wej$¢ w
»submission status” i wybra¢ wytacznie ,,open for submission” i ,,forthcoming”, co
pozwoli wyeliminowac z listy konkursy juz zamknigte. W widocznym ponizej polu ,,quick
search” mozna wpisac¢ temat, ktory nas interesuje, stowo kluczowe, ktore pozwoli stronie
zidentyfikowa¢ najbardziej odpowiadajace nam konkursy, mozna wpisa¢ np. sport,
education, science itp. Dobrze, zeby kryterium wyszukiwania byto w miar¢ ogdlne, co
pozwoli znalez¢ wigksza i1lo$¢ konkursow, w ramach ktérym potencjalnie mogliby$Smy
budowa¢ partnerstwva ponadnarodowe. Rekomendowane hasta, ktére pozwolg znalezé
mozliwosci dla klubow karate to przede wszystkim ,sport”, ,Erasmus”, ,youth”,

,,education”, ,,inclusion”.
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-nastgpnie nalezy wybra¢ konkurs, ktérym jesteSmy zainteresowani. Po kliknigciu w nazwe
konkursu zostaniemy przekierowani do strony, w ktorej znajdziemy informacje na temat
konkursu oraz cz¢$¢ ,,Partner search announcements” znajdujaca si¢ w $rodkowej czesci

strony.

Partner search announcements

173
Searches of partners to collaborate on this topic

View / Edit

LEARSs, Account Administrators or self-registrants can publish partner requests for open and forthcoming topics after logging into this Portal, as well as any user having an
active public Person profile.

Start submission & Need help?

To access the Electronic Submission Service, please click on the submission-button next to the type of action and the type of model grant agreement that corresponds
to your proposal. You will then be asked to confirm your choice, as it cannot be changed in the submission system. Upon confirmation, you will be linked to the correct entry
point.

- Klikajac przycisk ,.edit” zostaniemy przekierowani do strony na ktorej mozemy dodaé

informacj¢ o swojej organizacji ze wskazaniem czy szukamy parnteréw do naszego projektu
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czy jesteSmy zainteresowani przytaczeniem si¢ do projektu innej organizacji jako partner. Aby
to zrobi¢, konieczne jest wceisniecie przycisku ,,Add” w gdérnej czeéci strony po prawej stronie.
Woéwcezas mozliwe jest wpisanie kilku zdan o organizacji oraz naszych oczekiwaniach
wzgledem partnerstwa lub projektu oraz wskazania co nasza organizacja moz¢ ewentualnie
wnies¢ do projektu jako partner, w czym si¢ specjalizujemy, jakie mamy do$wiadczenie oraz
jaki jest zakres naszej wiedzy w tematyce konkursu. Po dodaniu informacji, wszystkie
organizacje odwiedzajace stron¢ konkursu beda mogly dostrzec zainteresowanie naszej
organizacji projektem oraz skontaktowac si¢ z nami poprzez system Funding and Tenders
Portal (wiadomo$¢ napisana do nas przyjdzie na maila podanego przy rejestracji naszej

organizacji w portalu oraz pojawi si¢ takze na naszym profilu w portalu FTOP).

. Welcome
B oo | EU Funding & Tenders Portal 0§
ommission v
— # Home Fundingv  Procurementv  Projects & results\  News & eventsy  Work as an expert  Guidance & documents v Q m
Home > Funding > Calis for proposals > Industrial processes and equipment for innovative, reliable and scalable tandem technologies (EUPI-PV Partnership) > Partner search announcemenl
O My profile .
Partner search announcements for the topic + Add
3 F&T userprofile
B8 Content centre A Topic information Published Withdrawn
A Notifications Topic
Industrial processes and Expertis request, Expertiss ofer v Q. searen |
% Subscriptions equipment for innovative,
reliable and scalable tandem
R Bookmarks technologies (EUPI-PV —
Partnership) 70 item(s) found L] Request date v ¥

Saved s hes
@ Saved searches D

UADIZAN_AI E.2027.07_N2AR

Dodatkowo jesli klub jest zainteresowany jakim$ konkursem, warto przejrze¢ ogloszenia
dodane przez inne organizacje w partner search announcements. Czesto swoje profile dodaja
tam organizacje, ktore poszukujg partneréw do swoich projektow. Jesli jakies ogtoszenie lub
informacja nas zainteresuje, mozemy napisa¢ wiadomos¢ do organizacji , ktéra dane
ogloszenie dodata poprzez kliknigcie przycisku ,,contact”. Natomiast klikajac przycisk
,organisation” zostaniemy przekierowani do szerszego profilu organizacji, gdzie bedziemy
mogli przejrze¢ informacje o projektach realizowanych przez dang organizacj¢ (zarowno w roli
lidera jak 1 partnera), organizacje wspolpracujace z nig przy projektach oraz jej inne
ogloszenia, co pozwoli nam na mozliwo$¢ zerknigcia czym nasz potencjalny partner si¢

zajmuje oraz umozliwi identyfikacj¢ innych, potencjalnie interesujacych naboréw wnioskow o
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dofinansowanie.

FUNDACJA HEKET: HUMANS, EXPERIENCE,KNOWLEDGE, EDUCATION, TRAINING (OTQH”‘SEHOTD [ Contact

HEKET is an NGO working in the field of education, human development, research, entrepreneurship and labour-market related issues. We are
interested in joining the projects as the expertise partner, communication and dissemination partner or as a partner responsible for implementing the
project activities in Poland. Through our network of cooperators we can also arrange partnership with different entities from other EU Member States and
beyond. You can contact us on: t.pawlak@contact-project.eu

Organisation type Non-governmental organization Type of request Expertise offer
Country/Territory Poland Request date 17 Feb 2026
Status Published

Strony internetowe Narodowych Agencji Erasmus +

Konkursy dotyczace mobilnosci (w tym mobilnosci kadry sportowej) oraz partnerstw
wspotpracy na rzecz mlodziezy, szkolnictwa , edukacji dorostych, w ktorych kluby karate moga
bra¢ udzial sa oglaszane na stronach krajowych agencji Erasmus +. Na stronach agencji
krajowych nalezy szuka¢ konkursow w zaktadkach ,,Sport”, ,,Cooperation Partnerships”,
,»omall-scale Partnerships”, gdzie kluby karate moga wystgpowaé jako wnioskodawcy lub

partnerzy. Ponizej podaj¢ informacje linki do stron:

e Polska — Narodowa Agencja Erasmus+: https://erasmusplus.org.pl/
e Stowacja — Narodowa Agencja Erasmus+ aby sprawdzi¢ mozliwosci aplikowania do

Agencji nalezy odwiedzi¢ strong: https://erasmus-

plus.ec.europa.eu/opportunities/possibilities-by-country/en_slovakia

e Dania — Narodowa Agencja Erasmus+: https://ufsn.dk/tilskud-puljer-og-

bevillinger/tilskud-til-internationalt-samarbejde-om-uddannelse/erasmusplus/

2.5.2 eTwinning (szkoly + karate)

eTwinning to platforma wspotpracy szkol, ucznidow i1 nauczycieli, ktorzy realizuja wspolne
projekty edukacyjne online z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych. Dla klubéw karate
szczegOlnie wazne jest to, ze moga one wspotpracowac z lokalnymi szkotami (np. jako partner

wspierajacy) 1 wiacza¢ elementy karate oraz aktywnos$ci fizycznej do mi¢dzynarodowych
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projektow dotyczacych zdrowia, inkluzji spolecznej, przeciwdziatania przemocy czy promocji

aktywnego stylu zycia.

Spotecznos¢ eTwinning tworza nauczyciele wszystkich przedmiotéw pracujacy z uczniami w
wieku 3—19 lat, a takze bibliotekarze i pedagodzy, ktorzy moga wspolnie z klubami karate
przygotowywac projekty taczace edukacje formalng i sport pozaszkolny. Program dziata od
2005 roku i1 obejmuje ponad 40 krajow, dzigki czemu kluby karate (przez szkoty) moga tatwo
znalez¢ partneréw z innych panstw, np. do wspdlnych dni sportu, wymian mtodziezy online,

czy kampanii na temat tradycyjnych sportéw i zdrowia.

Platform¢ eTwinning (w ramach European School Education Platform) mozna znalez¢ pod
adresem:

<https://school-education.ec.europa.eu/en/etwinning>

W ramach platformy mozna si¢ skontaktowaé z przedszkolami, szkotami podstawowymi i
ponadpodstawowymi z krajow UE oraz m.in. Albanii, Bo$ni i Hercegowiny, Islandii,
Liechtensteinu, Macedonii Péinocnej, Norwegii, Serbii i Turcji, a takze z wybranych krajow
sasiedztwa (np. Armenia, Gruzja, Ukraina, Tunezja). Daje to klubom karate dziatajacym przy
szkotach mozliwo$¢ organizacji projektow z partnerami z bardzo roéznych kontekstow

geograficznych 1 kulturowych.

Przy uzyciu platformy realizowane sa projekty wspotpracy niewymagajace nakladow
finansowych — po rejestracji nauczyciele maja dostgp do darmowych narzedzi (TwinSpace,

fora, czaty, materialy), ktére mozna wykorzysta¢ np. do:
e wspdlnych treningéw online (wideo),
e warsztatow na temat wartosci sportu, fair play, rownosci pici,
o projektow o tradycyjnych sportach i sztukach walki.

Narzedzia sg bezpieczne dla uczniow, co jest wazne dla klubow karate pracujacych z nieletnimi
— $rodowisko jest zamkniete, z kontrolg dostgpu. Na Europejskiej Platformie Edukacji Szkolne;j
obszar eTwinning oferuje zestawy projektowe, przyktady praktyk i materialy, ktére mozna

adaptowa¢ do projektow sportowych z udzialem klubow karate. Praktyczne informacje
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znajdujg si¢ na stronie eTwinning oraz w Krajowych Biurach, a liczne webinary i przyktady sa

dostepne na oficjalnym kanale eTwinning Europe na YouTube.

2.5.3 EPALE (dorosli, trenerzy, instruktorzy)

EPALE to europejska, wielojezyczna, otwarta platforma spotecznosciowa dla
profesjonalistOw w obszarze ksztalcenia dorostych — edukatorow, trenerow, instruktoréw,
doradcow, badaczy i decydentéw. Dla klubéw karate jest to szczegdlnie przydatne narzedzie,
jesli pracuja one z dorostymi (zawodnikami, trenerami, wolontariuszami, rodzicami) i chca

rozwija¢ projekty edukacyjne, szkoleniowe czy spoteczne oparte na sporcie.
Platforma dostepna jest pod adresem:

<https://epale.ec.europa.eu/pl>

EPALE umozliwia:

e wyszukiwanie partneréw do projektow (np. Erasmus+ Sport, edukacja dorostych) —

poprzez narzedzie ,,Partner search”,

o budowanie wspolpracy mig¢dzy organizacjami edukacji dorostych, w tym klubami

sportowymi dzialajagcymi jako podmioty oferujace szkolenia nieformalne,

o wymian¢ doswiadczen dotyczacych pracy z dorostymi poprzez sport (inkluzja,

zdrowie, aktywizacja osob 50+, integracja migrantow itp.).

Na platformie dostepne sg publikacje, otwarte materialty edukacyjne, opisy metod pracy,
katalog kursow online, informacje o wydarzeniach europejskich 1 krajowych oraz inspirujace
przyktady projektow, w ktorych sport i aktywnos$¢ fizyczna sg narzedziem edukacyjnym i

spotecznym. Kluby karate mogg tam:

e promowa¢ swoje dziatania (np. projekty Erasmus+ Sport, lokalne programy dla

dorostych),
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e publikowa¢ artykuly o innowacyjnych metodach treningu i wykorzystania karate w

edukacji dorostych,
o nawigzywac kontakty z innymi organizacjami i ekspertami z catej Europy.

Uzytkownicy moga komentowaé dziatania innych organizacji, wymienia¢ si¢ wiedzg i
nawigzywac¢ dlugoterminowe partnerstwa, co pomaga klubom karate wyj$¢ poza poziom
lokalny 1 wej$¢ w europejska sie¢ wspotpracy. Dodatkowe instrukcje, webinary i przyktady
projektow sa dostepne takze na oficjalnym kanale ,,EPALE — Adult Learning in Europe” na
YouTube, co utatwia szybkie wdrazanie pomystow na projekty z wykorzystaniem sportu i sztuk

walki.
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3. Podsumowanie

Wspoélpraca ponadnarodowa klubow karate przynosi konkretne, dtugoterminowe
korzysci, wykraczajace poza jednorazowe wyjazdy czy obozy. Umozliwia systematyczng
wymiane wiedzy trenerskiej, rozwdj talentow oraz dostep do prestizowych turniejow i szkolen,
co realnie podnosi poziom sportowy klubu. Dzigki projektom finansowanym z Erasmus+ Sport
(mate partnerstwa, wigksze partnerstva wspoOtpracy, mobilno$¢ kadry) kluby moga
sfinansowa¢ obozy, seminaria, narz¢dzia cyfrowe i dzialania wiaczajace osoby z mniejszymi
szansami, nie obcigzajac nadmiernie wlasnego budzetu. Udzial w sieciach partnerskich oraz
miedzynarodowych federacjach wzmacnia rozpoznawalno$¢ klubu, utatwia pozyskiwanie
sponsorow 1 buduje wiarygodno$s¢ w s$rodowisku lokalnym. Dodatkowo, wspotpraca z
partnerami z réznych krajow rozwija kompetencje jezykowe i spoteczne zawodnikéw oraz
trenerOw 1 pomaga traktowa¢ karate jako narzedzie wychowawcze, prozdrowotne i
integracyjne, a nie tylko czysto sportowa rywalizacje. Fundacja Heket na biezagco monitoruje
mozliwosci realizacji ponadnarodowych inicjatyw, w przypadku zainteresowania wspotpraca
w ramach realizacji konkretnego pomystu z obszaru karate chetnie sprawdzimy mozliwosci
finansowania. Mam nadziej¢, ze niniejsza publikacja umozliwi Panstwu zapoznanie si¢ z
mozliwosciami wzmocnienia wspotpracy ponadnarodowej klubow karate w ramach projektu
oraz poza nimi a projekt ,Karate — more than sport” stanie si¢ poczatkiem dlugotrwatej
wspotpracy w zakresie promocji karate oraz wykorzystania tej dyscypliny jako narzedzia do

integracji spotecznej i promowania zdrowego stylu zycia.
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4. Test oceniajacy wiedze:

1. Co najlepiej opisuje wspolprace ponadnarodowa w karate?

A. Udzial w pojedynczym turnieju zagranicznym raz w roku

B. Dzialania promocyjne klubu w mediach spotecznosciowych

C. Systematyczne, dlugofalowe dziatania klubow i federacji z r6znych krajéw, obejmujace
wspolne treningi, projekty i dziatania edukacyjne

D. Wylacznie obozy treningowe organizowane wewnatrz jednego kraju

2. Ktory typ projektu Erasmus+ Sport jest szczegdlnie dostepny dla mniejszych klubéw
karate rozpoczynajacych wspélprace ponadnarodowa?

A. Projekty budowania potencjatu w dziedzinie sportu (100 000—200 000 EUR)

B. Partnerstwa na matg skale w sporcie (30 000 lub 60 000 EUR)

C. Projekty badawcze Horizon Europe

D. Niekomercyjne europejskie imprezy sportowe wytacznie dla federacji

3. Ktore stwierdzenie NAJLEPIEJ opisuje role portalu Funding & Tenders Portal dla
klubow karate?

A. Shuzy tylko do publikowania wynikow projektow sportowych

B. Umozliwia wylacznie rejestracje zawodnikow na turnieje WKF

C. Jest miejscem publikacji konkursow Komisji Europejskiej oraz narzedziem do
wyszukiwania partneroOw 1 zamieszczania ogtoszen o wspolpracy

D. To wewnegtrzna platforma komunikacji dla Narodowych Agencji Erasmus+

4. Ktora z ponizszych mozliwosci NAJLEPIEJ pokazuje, jak eTwinning moze wspieraé
wspolprace klubow karate?

A. Umozliwia wylacznie zakup sprzetu sportowego dla klubow

B. Pozwala szkolom realizowac¢ projekty online z elementami karate i aktywnosci fizyczne;,

we wspolpracy z klubami karate
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C. Stuzy tylko do rejestracji na turnieje szkolne

D. Dziata wytacznie w krajach spoza UE

5. Ktory zestaw NAJLEPIEJ odzwierciedla gléwne formy wspoélpracy ponadnarodowej
klub6w karate opisane w tekscie?

A. Zrzeszanie w krajowych i migdzynarodowych organizacjach, projekty ponadnarodowe,
wspolne wydarzenia i seminaria

B. Tylko wyjazdy na zawody i obozy komercyjne
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Modul 1: Zranite’né skupiny ohrozené vylucenim zo
Sportu: Pripadova Studia karate

V dneSnom svete zohrdva Sport mnohostranntl ulohu, ktora d’aleko presahuje fyzicku aktivitu
a sutazivost. Coraz viac sa povazuje za doleZitu zlozku spologenského Zivota, ktora moze
podporovat’ integraciu, vzdeldvanie a rozvoj socidlneho kapitdlu. Akademicka literatira
zdoraziuje, Ze Sport je priestorom, v ktorom sa formuju socialne vztahy, normy a hodnoty, ako
su spolupraca, solidarita a zasady fair play. Zaroven nie je oslobodeny od mechanizmov
vylacenia, ktoré odrazaju SirSie socidlne nerovnosti pritomné v danom spolocenstve. Podla
ramca, ktory navrhol Pierre Bourdieu, moze Sport sluzit' ako nastroj na reprodukciu socidlnej
Struktury, pretoze pristup k ur€itym formam fyzickej aktivity zavisi od hospodarskeho,
socialneho a kultarneho kapitalu danej osoby.

Socialne vylicenie v Sporte sa vztahuje na situacie, v ktorych maji jednotlivci alebo socialne
skupiny obmedzené¢ prileZitosti zaCastiiovat’ sa na fyzickej aktivite alebo na organizacnych
Strukturach Sportu. Tieto prekdzky moézu mat’ materidlnu, symbolicku alebo institucionalnu
povahu. V praxi to znamend nedostato¢ny pristup k Sportovej infraStruktire, tréningové
programy, ktoré nie su prispdsobené potrebam konkrétnych skupin, a existenciu stereotypov a
predsudkov, ktoré odraddzaji od tcasti. V dosledku toho mdze Sport namiesto toho, aby plnil
integracnu funkciu, prispievat’ k prehlbovaniu socialnych nerovnosti. Zaroven je potrebné
zdoraznit, ze Sport ma vyznamny inkluzivny potencidl, pretoze umoziiuje budovanie
socialnych vizieb, rozvoj medziludskych zruc¢nosti a posilnenie pocitu spolupatri¢nosti k
spolocenstvu. Na realizaciu tohto potencialu je vSak nevyhnutné vedome navrhovat’ Sportové
aktivity a vytvarat podmienky, ktoré podporuju rovnaky pristup.

Medzi skupinami, ktorym v Sporte hrozi vylucenie, zaujimaji vyznamné miesto osoby so
zdravotnym postihnutim. Ich Gcast’ na fyzickej aktivite je Casto obmedzend architektonickymi
bariérami, nedostatkom prisposobeného vybavenia a nedostato¢nou spdsobilostou trénerov
pracovat’ s 'ud’'mi s r6znorodymi potrebami. Okrem toho zohravaju vyznamnu ulohu socialne
stereotypy, ktoré mozu viest' k marginalizéacii tejto skupiny a obmedzit’ jej prilezitosti na
Sportovy rozvoj. Vyskum zaroven naznacuje, ze fyzicka aktivita mad mimoriadne pozitivny
vplyv na fyzicky a psychosocidlny vyvoj I'udi so zdravotnym postihnutim, vd’aka comu je
zaClenenie do Sportu jednou z klI'icovych oblasti socidlnej politiky.
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Dalsou skupinou ohrozenou vylidenim si Zeny a dievéatd, ktorych ucast na $porte je v
mnohych krajinach nad’alej nizSia ako ucast muzov. Tento jav je okrem iného spdsobeny
zakorenenymi rodovymi stereotypmi, ktoré prirad’uju urcité Sportové discipliny k jednému
pohlaviu, ako aj nizSou institucionalnou a finan¢nou podporou zenského Sportu. V pripade
bojovych Sportov, ako je karate, mozu byt tieto stereotypy obzvlast’ silné, pretoze tieto
discipliny s casto vnimané ako vyzadujuce fyzicku silu a agresivitu, ktoré sa z hl'adiska
tradi¢nej kultary pripisujuo muZom.

Vyznamnym obmedzujiicim faktorom pristupu k $portu je aj ekonomicka situacia. Ucast’
na organizovanom S$porte zahfila mnozstvo nakladov vratane ¢lenskych poplatkov, nakupu
vybavenia, ucasti na sutaziach a nakladov na dopravu. Pre jednotlivcov z rodin s nizS$imi
prijmami moéze byt prekonanie tychto prekdzok néaroc¢né, ¢o vedie k ich vyluceniu zo
Sportovych aktivit. V dosledku toho sa Sport stava selektivnym priestorom, ktory je pristupny
predovsetkym tym, ktori maji potrebné finan¢né zdroje.

Vylucenie zo Sportu postihuje aj migrantov a prislusnikov etnickych mensin, ktori celia
jazykovym, kultirnym a socidlnym prekédzkam. Nedostatok jazykovych zrucnosti, tazkosti s
prisposobenim sa novym socidlnym normam a obmedzeny pristup k socidlnym sietam moézu
vyrazne branit Gi¢asti na $portovych aktivitach. Sport moze byt zaroveni délezitym nastrojom
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na integraciu migrantov, ktory im umoznuje budovat’ vzt'ahy a rozvijat’ pocit spolupatri¢nosti
s miestnou komunitou.

Problémy s pristupom k Sportu st zrejmé aj medzi obyvate'mi okrajovych oblasti, kde je
Sportova infraStruktira menej rozvinuta a pocet Sportovych klubov je obmedzeny. Podobné
tazkosti postihuju starSich T'udi, pre ktorych ponuka Sportovych aktivit Casto nie je
prisposobena ich potrebam a schopnostiam. V dosledku toho moézu tieto skupiny zazivat
marginalizaciu v ramci Sportového systému napriek tomu, ze fyzicka aktivita zohrava dolezita
ulohu pri udrziavani zdravia a kvality Zivota.

V reakcii na problém socidlneho vylucenia v Sporte sa vyvijaju po€etné iniciativy zamerané na
zaClenenie. Programy organizacii, ako je Special Olympics, a iniciativy podporované
Medzinarodnym olympijskym vyborom sa zameriavaji na zabezpecenie rovnakého pristupu k
fyzickej aktivite a vytvorenie prostredia, ktoré podporuje ucast’ roznych socialnych skupin.
Obzvlast délezitt ulohu zohravaju iniciativy ako ,,Sport pre rozvoj“, ktoré vyuzivaji $port ako
nastroj socialneho rozvoja, vzdelavania a boja proti marginalizacii. Treba vSak poznamenat’,
Ze ucinnost’ tychto programov nie je automatickd a zavisi od mnohych faktorov, ako je socialny
kontext, sposob organizacie aktivit a miera zapojenia verejnych institacii.

Na pozadi vSeobecnych ivah o socialnom vyluceni v Sporte ma osobitny vyznam analyza
karate ako jedného z najobl'ibenejSich bojovych umeni na svete. Karate, ktoré ma svoje korene
v azijskych tradiciach, spaja prvky fyzickej aktivity, filozofie a hodnotového systému
zalozeného na reSpekte, sebadiscipline a osobnom rozvoji. Napriek tymto pozitivhym
aspektom mozu v ramci tejto discipliny existovat’ aj mechanizmy vylucenia.

Jednou z hlavnych prekdzok ucasti na karate su ekonomické faktory. Naklady spojené s
nakupom tréningového oblecenia (gi), platenim za tréningy, absolvovanim skuSok na vyssie
stupne a ucastou na sutaziach mézu predstavovat’ vyznamnua prekdzku pre osoby s nizS§imi
finanénymi moznostami. V dosledku toho moze byt pristup k tejto forme ¢innosti nerovny, ¢o
vedie k vyberu ucastnikov na zéklade ich finanénych moZznosti.

Vyznamné si aj prekdzky v oblasti infraStruktiry, a to najmd v menSich mestach a vo
vidieckych oblastiach, kde je pocet karate klubov obmedzeny. Nedostato¢ny pristup k
vhodnym Sportovym zariadeniam a kvalifikovanym trénerskym pracovnikom brani rozvoju
tohto Sportu a obmedzuje moznosti iCasti miestnej komunity.

Svoju ulohu zohravaji aj kultarne prekazky. Stereotypné vnimanie bojovych umeni ako
,muzskych* disciplin moze prispievat’ k nizSej urovni ucasti zien, hoci v skuto¢nosti karate
nevyzaduje nadpriemernu fyzicku silu, ale je zaloZené na technike, koordinacii a kontrole tela.
Boj proti tymto stereotypom predstavuje pre Sportové organizacie a trénerov vyznamnu vyzvu.

Jedine¢na povaha karate ako systému zaloZeného na hierarchii stupiiov Ziakov a majstrov a
jasne definovanych prevadzkovych pravidlach dodzo ma na proces zaclefiovania ambivalentny
vplyv. Na jednej strane tato Struktira podporuje motivaciu, pocit spolupatricnosti a osobny
rozvoj; na druhej strane mdze posobit’ ako prekazka pre tych, ktori nie st schopni splnit
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organiza¢né alebo financné poziadavky spojené s néslednymi fazami tréningu. V tejto
suvislosti moze karate podporovat’ sociadlnu integraciu, ale zaroven prispievat’ k reprodukcii
nerovnosti.

Bojové umenia vratane karate zaroven maju vyznamny potencidl pre integraciu. Tréningy
pomahaju rozvijat’ sebaovladanie, zodpovednost’ a reSpekt voci druhym, €o je obzvlast dolezité
pri praci s detmi a mladymi 'ud'mi. Coraz doleZitejsiu tlohu zohravaji aj inkluzivne programy,
ako je para-karate, ktoré vyvinula Svetova karate federacia a ktoré umoznuju 'udom so
zdravotnym postihnutim aktivne sa zucastiiovat’ na tréningoch a Sportovych sut'aziach. Karate
sa navySe vyuziva aj pri terapeutickych aktivitach, ktoré podporuju socidlny a emocionalny
rozvoj ucastnikov.

Proces zacCleniovania do karate mozno chéapat’ ako dynamicky a viacstupniovy proces, ktory
zahfna poskytovanie pristupu k Sportovym aktivitdim a postupnu integraciu ucastnikov do
klubového prostredia. Verejné institucie, Sportové organizacie a tréneri zohravaju v tomto
procese kli¢ovu ulohu a mali by mat’ prislusné zru¢nosti na pracu so socialne a kultirne
rozmanitymi skupinami. Je tieZ dolezité vypracovat’ programy, ktoré podporuju Gcast’ 'udi zo
skupin ohrozenych vyluc¢enim, ako st deti z nizkoprijmovych rodin alebo l'udia so zdravotnym
postihnutim.

Na zaver mozno povedat’, Ze Sport je dolezitym nastrojom socidlnej integracie, ale jeho
potencidl sa nevyuziva automaticky. Existujice hospodarske, kultirne a infraStrukturne
prekazky moézu obmedzit’ pristup k Sportovym aktivitdm a viest k vyluceniu urcitych
socialnych skupin. Ako Sport karate odraza tieto procesy a spaja v sebe prvky, ktoré podporuja
zaClenenie, aj mechanizmy, ktoré moézu viest k marginalizacii. Preto je potrebné prijat
cielavedomé opatrenia na zvySenie dostupnosti tejto formy ¢innosti vratane vypracovania
programov zaclefiovania, inStituciondlnej podpory a verejného vzdelavania. Len tak bude moct’
Sport vratane karate plne plnit' svoju ulohu nastroja na budovanie rovnocennejSej a
inkluzivnejSej spolo¢nosti.
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Testovacie otazky:
1. Ktora z nasledujucich definicii najlepSie opisuje socialne vylicenie v Sporte?

A. Nedostatocny zaujem verejnosti o Sport

B. Obmedzeny pristup k ucasti na Sporte v dosledku sociadlnych a ekonomickych
prekazok

C. Nizka troven fyzickej aktivity medzi profesionalnymi Sportovcami

D. Nedostato¢na Sportova infrastruktura, ale len v mestskych oblastiach

2. PodPa koncepcie Pierra Bourdieua moZze Sport:

A. Iba odstranovat’ socidlne nerovnosti

B. Byt tplne socidlne neutralny

C. Znizovat aj reprodukovat’ socidlne nerovnosti
D. Fungovat nezavisle od socialnej Struktary

3. Ktora z nasledujicich skupin bola identifikovana ako obzvlast’ zranitel’na voci
vyliceniu v Sporte?

A. Iba profesiondlni Sportovci

B. Sportovi tréneri a in3truktori

C. Osoby so zdravotnym postihnutim
D. Sportovi rozhodcovia

4. Jednou z hlavnych prekazok ucasti na karate je:

A. Nedostatok pravidiel a tréningove;j Struktary

B. Prili§ vel’a $portovych klubov

C. Vysoka uroven dostupnosti infrastruktary

D. Naklady spojené s tréningom a i¢ast’ou na sit'aziach

5. Cielom programu para-karate, ktory vypracovala Svetova karate federacia, je:

A. Propagovat’ karate vylucne medzi det'mi

B. Organizovat’ sut'aze pre profesionalov

C. Umoznit’ osobam so zdravotnym postihnutim zapojit’ sa do tohto Sportu
D. Zvysit pocet trénerov ka
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Modul 2: Uvod do mentalneho tréningu v $porte
KARATE

Stcasné spolocenské zmeny a rychly vyvoj technoldgii majii vyznamny vplyv na zivotny $tyl
deti a mladych T'udi, co vedie k systematickému znizovaniu fyzickej aktivity. Prevaha
vol'nocasovych aktivit zahfiiajucich pouZzivanie elektronickych zariadeni podporuje sedavy
zivotny S§tyl, ¢o nésledne vedie k poklesu celkovej fyzickej kondicie, narastu posturalnych
defektov a zvySenému riziku nadvéhy a obezity. Odborna literatira zamerana na tuto tému
zdoraziuje, ze nedostatok fyzickej aktivity je jednym z hlavnych faktorov, ktoré negativne
ovplyviiuji somaticky a psychofyzicky vyvoj mladych l'udi. Na druhej strane fyzické aktivita
plni nielen zdravotnq, ale aj vzdelavaciu a socidlnu funkciu, ktord ovplyviiuje rozvoj postojov,

hodnotovych systémov a psychosocialnych kompetencii.

V tejto stivislosti maju osobitny vyznam formy ¢innosti, ktoré spdjaji fyzicky rozvoj s vplyvom
na duSevnu pohodu jednotlivca. Jednou z takychto foriem je karate, ktoré je Sportom aj
vzdelavacim systémom zaloZzenym na Specifickej filozofii. Karate ma pdvod v tradiciach
Okinawy a jeho modernti podobu formoval okrem inych Gichin Funakoshi, ktory prispel k jeho
popularizécii v Japonsku a na celom svete. V svojej tradi¢nej podobe sa karate oznacuje ako
»cesta® (karate-do), ¢o zdoraziiuje jeho povahu ako procesu dlhodobého l'udského rozvoja,

ktory zahfiia telo aj mysel’.

Kliacovym prvkom tejto filozofie je viera v neoddeliteI'ni vdzbu medzi fyzickou a dusevnou
pripravou. Pri tréningu sa to prejavuje snahou o harmoniu medzi technikou, fyzickou kondiciou
a duSevnym stavom sutaziaceho. Pojmy ako zanshin, mushin a kime odrazaji hlboko
zakoreneni povahu psychologickych prvkov v ramci Struktiry karate tréningu. Zanshin
oznaCuje stav neustdlej ostraZitosti a pripravenosti konat, mushin oznacuje konanie bez
nadmernej analyzy a kognitivneho napitia a kime oznacuje schopnost’ maximalne sustredit’
energiu v danom okamihu. Hoci tieto kategorie pochadzaju z vychodnych tradicii, odrazaja sa

v sucasnych koncepciach Sportovej psychologie.
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Zdroj: Vlastné materialy autora

V stcasnom sit'aznom Sporte sa coraz viac zdoraziuje vyznam psychologickej pripravy ako
jedného z kli€ovych urcujucich faktorov Sportového vykonu. Ak je fyzicka a technicka
kondicia sut'aziacich podobna, o dosiahnuti konkurenc¢nej vyhody rozhoduji mentalne faktory.
V tejto suvislosti sa rozvija koncepcia mentalneho tréningu, ktora sa chape ako cielavedomy a
systematicky proces rozvoja psychologickych zruénosti, ktoré podporuju efektivny vykon v

situdciach vyzadujucich vysoku opera¢ntl efektivnost’.

Mentalny tréning zahfiia Sirokti Skalu intervencii vratane rozvijania schopnosti sustredit
pozornost, regulacie emocii, budovania mentalnej odolnosti, posiliiovania motivacie a
formovania pozitivneho sebavedomia. Literatira naznacuje, Ze tieto kompetencie maju

univerzalny charakter a mozno ich rozvijat’ bez ohl'adu na uroven pokroku Sportovca v Sporte.
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Ich délezitost je vSak obzvlast’ zrejma v disciplinach, ktoré si vyzaduji rychle rozhodovanie,

presnost’ vykonavania a odolnost’ voci stresu, medzi ktoré nepochybne patri karate.

Zdroj: Vlastné materialy autorov
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V praxi je mentalny tréning zalozeny na vyuzivani rdznych metod a technik, ktorych u¢innost’
bola potvrdend v mnohych empirickych Stadidch. Jednou z najddlezitejSich technik je
vizualizacia, znama aj ako tréning predstavivosti. Zahfiia vytvaranie podrobnych mentalnych
reprezentdcii vykondvanych motorickych ¢innosti alebo celych Sportovych situacii. Tento
proces zapdja neuralne Struktiry podobné tym, ktoré sa podiel'ajii na skutocnom vykonavani
pohybu, ¢o pomaha upevnit’ motorické vzorce a zlepsit’ koordinaciu. Vizualizacia sa moze
zamerat’ na dokonalé vykonanie techniky aj na zvladnutie naro¢nych situacii, o poméha zvysit

pocit kontroly a sebavedomia.

“ Polska Unia Karate =

! POLSKI ZWIAZEK SPORTOWY \ W

Member of World Karate Federation -

&7 Ministerstwo
AN Sportu | Turystyki

iy

ska Unia
(arate

2H18 Ministerstwo
n Snom Turystyki ska Unia
—_— {arate

Polska Un
Karate

}:{ 7 iarats

Zdroj: Vlastné materialy autora

DalSim doélezitym prvkom mentdlneho tréningu je pouzivanie technik zameranych na

sustredenie pozornosti. Koncentracia je schopnost’ selektivne sa sustredit’ na relevantné
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podnety a zaroven ignorovat’ rusivé faktory. V kontexte stit'azného Sportu je tato schopnost’
klacova, pretoze Sportovcom umoziuje udrziavat’ vysoku uroven vykonu napriek ¢asovému
tlaku a pritomnosti vonkajSich stresovych faktorov. Tréning koncentrdcie moéze zahiiat
statické aj dynamické cvicenia, ktoré sa vykonavaji za podmienok podobnych tym, s ktorymi

sa Sportovci stretdvaju v sutazi.

Doleziti ulohu zohravaju aj techniky regulacie vzruSenia vratane dychovych a relaxaénych
cviceni. Tieto techniky umoziuji Sportovcom kontrolovat’ trovent ich psychofyzickej
napatosti, ktord ma priamy vplyv na kvalitu ich vykonu. Nadmerne vysoka uroven vzruSenia
moze viest k chybam a strate kontroly nad vykonom, zatial' co nadmerne nizka Groven vedie
k zniZenej mobilizacii. Schopnost’ udrziavat’ optimalnu Groven vzrusenia je preto jednym z

klucovych prvkov mentalnej pripravy.

Zdroj: Vlastné materialy autora
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V kontexte karate ma uplatnenie mentalneho tréningu v dvoch hlavnych $portovych sutaziach,
kata a kumite, osobitny vyznam. Hoci obe formy pochddzaju z rovnakej tradicie, vyrazne sa
lisia z hladiska psychologickych poziadaviek, ktoré urcuju Specifickost pouzivanych
tréningovych metod. Kata je forma predvedenia pevnej sekvencie technik, ktora sa vykonava
presne a v sulade s definovanymi normami. Vyzaduje si nielen dokonalt znalost’ postupnosti
pohybov, ale aj uplna kontrolu nad telom, rytmom a vyrazom. V tomto pripade je schopnost’

udrzat’ si neprerusenti koncentraciu pocas celého trvania predvadzania mimoriadne dolezita.

Mentalny tréning v kate sa zameriava predovSetkym na rozvoj schopnosti vizualizacie a
ovladania pozornosti. Sutaziaci, ktory dokéaze presne vizualizovat’ postupnost’ pohybov, ktoré
ma vykonat’, sa dokéze lepsie pripravit’ na ich vykonanie v podmienkach sutaze. Vizualizdcia
tiez pomdha znizovat' uzkost' z vykonu a zvySovat' sebavedomie. KI'uCovym prvkom je aj
ovladanie dychu, pretoze ovplyviiuje rytmus a plynulost pohybu a pomaha udrziavat

primeranu Uroven koncentracie.

Kumite, ako forma priameho bojového Sportu, sa naopak vyznacuje vysokou variabilitou a
nepredvidatel'nost’ou. Sut'aziaci musi neustale sledovat’ situaciu, analyzovat’ spravanie svojho
stpera a rychlo sa rozhodovat o vybere vhodnych technik. V tejto suvislosti je obzvlast
dolezitd schopnost’ podavat’ vykony pod tlakom a udrZiavat’ si emociondlnu kontrolu. Stav
mushin, ktory zahfnia spontannu a intuitivnu reakciu, je jednym z kI'ai€ovych ciel'ov mentalneho

tréningu v kumite.

Pri tréningu kumite zohrdva vyznamnu Glohu rozvoj rychlosti reakcie a schopnosti predvidat’
¢innost’ supera. Vizualizaciu mozno pouzit' na simuldciu réznych bojovych scenarov, ¢o
Sportovcom umoziiuje lepsie sa pripravit’ na situdcie v realnom zivote. Rovnako dolezité je
praca na regulacii emocii, pretoze nadmerné vzruSenie alebo stres moézu viest’ k taktickym
chybam. Dychové techniky a kratke relaxacné cvicenia, ktoré sa pouzivaju pred zapasom a

ocas neho, pomahaji udrziavat’ psychofyzickt rovnovahu.
9

Nemdzeme prehliadnut’ ani tlohu motivécie a sebaucinnosti v procese mentalnej pripravy.
Sttaziaci, ktori maji vysokl uroven viery vo svoje vlastné schopnosti, su odolnejsi voci

neuspechom a odhodlanejsie sa venuju tréningovému procesu. Sebavedomie je mozné budovat’
15
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analyzou minulych uspechov, stanovenim realistickych cielov a pozitivhym vnlitornym

dialogom.

Vyznam mentalneho tréningu vsSak presahuje rdmec sutazného Sportu. Zrucnosti ziskané
prostrednictvom mentalneho tréningu su pouziteI'né v mnohych d’alSich oblastiach zivota, ako
je vzdelavanie, praca a socidlne vztahy. Schopnost sustredit’ sa, odolnost’” voci stresu,
schopnost’ regulovat’ emocie a doslednost’ pri dosahovani ciel'ov su univerzalne kompetencie,

ktoré podporuju efektivne fungovanie jednotlivea v roznych zZivotnych situaciach.

Ako disciplina, ktora spéja fyzické, technické a mentéalne prvky, poskytuje karate mimoriadne
priaznivé podmienky na rozvoj tychto kompetencii. Pravidelny tréning zalozeny na jasne
definovanych zasadach a hodnotdch poméha rozvijat' postoje, ako su disciplina, vytrvalost’,
zodpovednost’ a reSpekt voci druhym. V tejto suvislosti nie je mentalny tréning len doplnkom

Sportovej pripravy, ale neoddelite'nou sucast'ou vzdelavacieho procesu.

Zdroj: Vlastné materialy autora

Strucne povedané, mentalny tréning zohrava zasadnu ulohu pri priprave karatistov, pricom
ovplyviiuje nielen uroven dosiahnutého Sportového vykonu, ale aj rozvoj osobnosti.
Prostrednictvom integracie tradicnych prvkov filozofie karate s modernymi metoédami
$portovej psycholdgie je mozné vypracovat’ komplexné tréningové programy, ktoré spiiaju

poziadavky sti¢asného Sportu. Vzhl'adom na rastiicu konkurenciu a stale vyssSie ocakévania
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kladené na Sportovcov bude dblezitost’ mentalnej pripravy pravdepodobne nad’alej rast’ a stane

sa jednou z kl'acovych oblasti rozvoja v [] [Jporte.
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. Metdda urcena len na zlepSenie Sportovej techniky
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Otazky vedomostného testu:

Ktora z nasledujucich moZnosti najlepSie definuje mentalny tréning v Sporte?

Subor silovych cviceni na zvySenie vykonnosti tela

AKy vyznam ma pojem ,,mushin®“ v karate?

. Maximalne svalové napétie pocas techniky

. Stav neustalej ostraZitosti po dokonceni pohybu

. Stav ,,prazdnej mysle®, ktory umoziuje spontannu akciu
. Dychova technika pouzivana pred bojom

Ktora technika mentalneho tréningu zahria vizualizaciu priebehu boja alebo
vzoru kata?

. Progresivna relaxécia
. Vizualizacia

. Silovy tréning

. Stre¢ing

Ktoré zrucnosti su v sut’azi kumite obzvlast’ dolezité?

. Presné vykonavanie vopred stanovenej sekvencie pohybov
. Rychlost reakcie, emocionélna kontrola a rozhodovanie

. Len fyzicka sila

. Schopnost’ udrzat’ si dlhodobu koncentraciu bez pohybu

Preco je mentalny tréning dolezity v sut’aZnom Sporte?

. PretoZe nahradza fyzicky tréning

. Pretoze eliminuje potrebu sutaze

. PretoZe mentalne faktory Casto urcuju vysledok, ked’ je trovein sitaziacich rovnaka
. Pretoze sa vzt'ahuje len na zaciato¢nikov
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Modul 3: Motivacia a stres v Sporte

1. Uvod: Preco je motivacia v Sporte mladeze dolezita

V sucasnosti deti a mladi l'udia vyrastaji v spolocnosti, ktord sa vyznacuje rasticimi
poziadavkami na vykon. V mnohych kontextoch sa od nich ocakava, ze budu dosahovat’
vysoké vysledky v oblasti vzdelavania, socialnej oblasti a Sportu. V Sporte to moze viest' k
pocitom tlaku a v niektorych pripadoch k predcasnému ukonceniu Sportovej aktivity, ak sa
pozornost’ ststred’'uje jednostranne na vysledky, a nie na rozvoj a komunitu.

Vyskum naznacuje, ze motivacia sa do znac¢nej miery rozvija v prostrediach, kde deti a mladi
l'udia zazivaji bezpecie, uznanie a zmysluplné vztahy. Ked’ vzdelavacie prostredie podporuje
tieto faktory, je pravdepodobnejSie, ze sa deti budu aktivne zapdjat’, budovat’ si doveru vo
vlastné schopnosti a Sportu sa budi venovat’ dlhodobo.

Vytvorili sme prostredie, v ktorom idu dusevna pohoda a Sportovy rozvoj ruka v ruke. Ked’ sa
deti a mladi l'udia citia videni, uznani a postupne preberaju zodpovednost’ v rdmci komunity,
ich motivacia rastie. V tomto module predstavujeme pristup k tréningu, ktorého cielom je
motivovat, nie stresovat’.
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2. Obratena hierarchia: budovanie motivacie prostrednictvom
zodpovednosti

Pracujeme na zaklade plochej Struktury a modelu, ktory nazyvame obratend hierarchia. To
znamena, ze najskisenejsi karatekovia a inStruktori maji osobitnti zodpovednost’ za podporu
a rozvoj tych, ktori st v klube novi. Sklisenosti prinaSaju nielen status, ale aj zodpovednost’
prispievat’ ku komunite. Nazyvame to Obrateny trojuholnik Sportskarate.

Bezpecny Start je pre nas kl'iCovy, preto prave ti najskisenejsi clenovia trénujii najmladsich
¢lenov klubu. Vieme, ze prvé skusenosti deti su rozhodujuce pre vytvorenie silného vztahu k
Sportu. Nasich najmladSich ¢lenov povzbudzujeme, aby cviéili navzidjom, so surodencami
alebo s rodi¢mi. Tymto spésobom zvySujeme motivaciu a ucast’ aj u tych najmensich.

Zaroven su elitni Sportovcei klubu prirodzenou stcast'ou kazdodenného zivota v tréningovom
prostredi. Zucastiiuju sa tréningov a sluzia ako vzory pre mladSich karatistov. Skusenosti,
zodpovednost’ a komunita sa tak uzko prelinaju.
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Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



~2)
KMTS)

Karate More Than Sport!

A relnforced cooperation to promote karate as a tool
for health, personal growth and soclal Integration
within the European youth

Co-funded by
the European Union

3. Silné vzt’ahy ako zaklad motivacie

Uprednostiiujeme stabilné vzt'ahy ako zakladny pilier tréningového prostredia, pricom sa
osobitne zameriavame na vztahy medzi detmi. Aktivne podporujeme deti v tom, aby sa
navzajom spoznali a stali sa sucastou komunity, kde nadvézuju priatel'stva.

Zistili sme, ze deti pokracuju v tréningu najma preto, ze su tam ich kamarati. Motivacia teda
nesuvisi len so samotnou aktivitou, ale aj s komunitou, ktora ju obklopuje. Preto pouZivame
cvicenia, ktoré podporuji spolupracu. Zabezpecujeme tiez dostatok ,,pomocnych ruk* v
podobe asistentov trénera. Vyskum ukazuje, Ze motivicia rastie, ked deti pocituju
spolupatri¢nost’.
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4. Ucenie sa formou praxe: Ako sa rozvijaju tréneri

VyuZzivame metodu ,ucnovského vzdelavania®, pri ktorej sa novi inStruktori rozvijaji
prostrednictvom priamej Gi€asti v praxi. Asistenti trénera su deti a mladi I'udia, ktori chct
prevziat’ zodpovednost. Ucia sa pozorovanim skusenejsich trénerov a postupnym zvySovanim
vlastnych uloh.

Rozvoj budiceho instruktora nie je len o technickych zru¢nostiach, ale najmé o medzil'udskych
vzt'ahoch. Kladieme doéraz na schopnost’ vnimat’ druhych a vytvarat’ pocit bezpecia. Mladi
l'udia sa ucia nielen od dospelych, ale aj od seba navzajom.

5. Jazykové stratégie zamerané na ciel’

Pri vyucbe pouzivame komunikacnu stratégiu zameranu na ciel: hovorime o tom, ¢o by deti
mali robit’, namiesto toho, €o robia zle. V praxi to znamena, Ze pri prvych pokusoch chyby
Casto neopravujeme, ale radSej diet’a usmerniujeme k spravnemu pohybu.

Tento pristup vytvara pokojnil atmosféru a znizuje tlak. Deti mézu trénovat’ bez neustaleho
hodnotenia. Pouzivame jazyk orientovany na budicnost. Ak deti napominame, robime to s
humorom a nadhladom. Chyby vnimame ako prirodzenu sucast’ procesu ucenia. Ked’ deti
vedia, Ze mézu urobit’ chybu a skusit’ to znova, rastie ich odvaha a vytrvalost’.
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6. Vzory a kultura komunity

V tréningovom prostredi vedome pracujeme s vzormi. Mladi asistenti trénera a skuseni
Sportovei su viditelnou sucastou tréningov. Stelesiiuju kultiru, ktord chceme vytvorit’:
ukazuju, ako sa zapdjat, ako niest’ zodpovednost’ a ako poméhat’ druhym.

Praktizujeme ,,learning by doing* (ucenie sa praxou). Oc¢akavame zdravé navyky a sluSné
vyjadrovanie. Prikladom nasich hodnét je, ze v Sportskarate nepovol'ujeme energetické napoje.
Namiesto toho si deti aj dospeli mézu dat’ nanuk (zmrzlinu na palicke). Alkohol, fajcenie,
snus a vaping su prisne zakazané.
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7. Budovanie vnutornej motivacie

Zameriavame sa na posilnenie vnitornej motivacie namiesto vonkajSieho tlaku. Kladieme
doraz na usilie a odhodlanie, nie len na vysledky. Ked’ je usilie dietat’a ocenené, pochopi, zZe
sa oplati skusat’ to d’alej. To buduje sebaddveru.

V praxi to znamena, ze uznavame individualny pokrok kazdého dietata. Na to, aby dieta
dostalo pozitivnu spédtni vizbu, nemusi byt najlepSie v skupine. NaSi asistenti trénera
pomahaju detom s malymi krokmi vpred. Ked’ sa diet'a zicastni a snazi sa, dostane uznanie
bez ohl'adu na Groven zruc¢nosti.
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8. Grafické modely

V spolupréci s inymi organizaciami vyvinulo Sportskarate nastroje na podporu pozitivnej
kultary. Nasim cielom je vizualizovat’ ¢o najviac procesov pre lepSie pochopenie.

This model has the opposite of a classical hierarchy structure, allowing the
younger and less experienced students to benefit from the more skilled ones.

Basic teams

Younger members and less skilled members

Teacher assistants

Older members, young talents

Teachers

Older talents

e Model vypracovany v spolupraci s Relationsveerkstedet 2025
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This model shows every step to enhancing the generel wellbeing of kids and
youth and create motivation through a healthy environment.

Enhanced wellbeing and
reduced vulnerability.

Young people develop transferable
skills and strengthen their self-efficacy.

Solid foundation that enables an inclusive environment,
where participation and trying is rewarded as well.

Intentional structures and pedagogical practices, including
horizontal relationships, role modelling, and value-driven
engagement from professionals.

e Grafvypracovany v spolupraci s Relationsveerkstedet 2025
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9. Zasady koucovania (praktické zhrnutie)

Zakladom je neustala tizba ucit’ sa. Sledujeme medzindrodné trendy v Sporte aj pedagogike.
Tento zaklad umoznuje metodicka slobodu pri vyucbe, pokial’ je zachovany nd$ hodnotovy
ramec.

Akceptujeme vysoku mieru chybovosti. Niektori inStruktori pracuji s pozitivnou kultiirou
chyb, ini sa zameriavaju na ,,jazyk smerom k cielu“. Deti vedia, ze je v poriadku byt ,,v
procese ucenia“ (work in progress).
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10. Test: Motivacia namiesto stresu

1.

Diet’a sa zastavi uprostred cvifenia a stiahne sa. Co urobime?
o A. Opravime dieta a vysvetlime mu, ¢o urobilo zle.
o B. Pockame, kym diet’a samo prevezme iniciativu.
o C. Nadviazeme kontakt a pomdzeme dietat'u znovu sa zapojit' — napr. cez
part’aka alebo asistenta trénera.
o D. Nechéme diet’a sediet bokom.
Preco sa zameriavame na vzt’ahy medzi det'mi?
o A. Aby sa tréningy I'ahSie riadili.
o B. PretoZe deti sa navzajom motivuju a vydrZzia pri Sporte dlhSie.
o C. Aby sme znizili potrebu trénerov.
o D. Aby sme zvysili sutazivost.
Diet’a opakovane robi chybu. AKY je nas pristup?
o A. Zastavit’ ho a opravit’ pri kazdej chybe.
o B.Ignorovat chybu.
o C. Nasmerovat’ ho k tomu, ¢o sa ma podarit, a nechat’ priestor na opakovanie.
o D. Vyvodit z toho dosledky.
Co je najdoleZitejsou tilohou asistenta trénera?
o A. Udrziavat disciplinu.
o B. Venovat’ sa len najlepSim.
o C. Podporovat jednotlivca a poméahat’ mu dosahovat’ malé pokroky.
o D. Prakticky odbremenit’ hlavného trénera.
Kedy sa nam dari motivovat’ namiesto stresovania?
o A.Ked deti podavaju rychle vykony.
o B. Ked’ efektivne opravujeme chyby.
o C. Ked vladne pocit bezpecia, dobré vztahy a priestor na chyby.
o D. Ked vSetci robia presne to isté.
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11. Kl'icové poznatky — motivacia namiesto stresu

e Aktivne poméhame budovat’ vztahy medzi det'mi.

e Zabezpecujeme, aby sa kazdé diet’a citilo prijaté a dostalo pomoc.

e Ocenujeme usilie a malé kroky vpred, nielen dokonaly vysledok.

o Namiesto kritiky chyb pouzivame usmernenia zamerané na ciel’.

e Davame detom zodpovednost’ uz v ranom Stadiu.

e Vyuzivame asistentov trénera, aby boli nablizku kazdému dietat’u.

e Ponechdvame Siroky priestor na chyby, aby bolo bezpecné skuisat’ to znova.

o Stanovujeme jasné hranice, ale s priestorom na hru a energiu.

e Ked mame chut’ niekoho napomenut’, zastavime sa a skiisime byt kreativni.

e Vychadzame z toho, ze to musi byt’ zabava — inak o nich prideme. Prijimame pozitivne
nastavenie mysle (tzv. ja-hatten) a vytvarame flexibilny ramec.
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Modul 4: Inkluzia mladych Pudi s nedostatkom
prilezitosti

1. Uvod

1.1 Chapanie inkluzie: posun k vhimaniu vnutorného bezpecia

Ked sa v Sportovom prostredi povie slovo ,,inklazia®, vic¢sina l'udi si automaticky predstavi
odstraniovanie vonkajSich a fyzickych bariér. Predstavime si budovanie bezbariérovych
pristupov do dojo pre l'udi s telesnym postihnutim, alebo odptistanie ¢lenskych poplatkov pre
deti z ekonomicky alebo socidlne znevyhodneného prostredia. Tieto kroky s nesmierne

dolezité, no nevytvaraju cely obraz.

V terminologii eurdpskych projektov sa Casto pouziva pojem ,mladez s nedostatkom
prilezitosti“ (young people with fewer opportunities). Ak sa na tito skupinu pozrieme cez
optiku sucasnej neurovedy, psychologie a interpersonalnej neurobioldgie, zistime, Ze okrem
ekonomickych ¢i socidlnych prekdzok sem patria aj d’alSie, neviditelné bariéry. Na jednej
strane ide o vrodent neurodivergenciu (odliSnosti v sposobe, akym mozog spracovava, uklada
alebo produkuje informécie). MoZe ist’ napr. o poruchy autistického spektra, ADHD, PDA,
senzoricku precitlivenost a i. Dalej ide o deti, ktoré si nesti nepriaznivé skusenosti z detstva
(tzv. ACEs - Adverse Childhood Experiences) — sem patria napriklad deti z detskych domovov

alebo z narocného a chaotického rodinného prostredia, deti ktoré zazili traumatické udalosti.

Spoloénym menovatelom tychto na prvy pohl'ad odlisnych skupin deti je Casto zranitel'ny a
lahko dysregulovany nervovy systém. Pre takéto dieta nemusia byt prekazkou napriklad
peniaze, ale fakt, ze na bezné tréningove podnety (krik v telocvicni, neCakany fyzicky kontakt,
ton hlasu, samotny vstup do dojo plnej cvicencov) reaguje jeho mozog ako na zivot ohrozujiucu
situaciu.

Zakladom skutocne inkluzivneho pristupu je jednoduch4 zmena pohl'adu. Pre trénera na tatami

nie st najdodlezitejSie diagnozy a nalepky (,,je asperger* ,,ma ADHD®, ,,rodi¢ia sa rozvadzaja‘),
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ale schopnost’ rozpoznat’, ¢i je nervovy systém dietata v danej chvili v pokoji, alebo v stave

ohrozenia.

Karate je historicky postavené na discipline, reSpekte, hierarchii a prekonavani vlastnych
hranic. Tréneri s ¢asto naro¢ni, razni a snazia sa o veku primerané maximum. Nerobia to z
bezcitnosti, prave naopak — robia to preto, lebo im na ich zverencoch uprimne zalezi a cheu z
nich vychovat nielen dobrych Sportovcov, ale aj silnych a odolnych l'udi. K bojovym umeniam
jednoducho patri zvysSeny hlas, razne povely (kiai) aj fyzickd namaha. Dieta ktoré sa vyvija
typicky, alebo diet’a ktoré sa nenachadza v naro¢nej zivotnej situdcii v tomto tradi¢nom pristupe

zvlada trénovat’ bez vac¢sich problémov.

Situécia sa meni, ked’ na tatami stoji dieta so zranitelnym nervovym systémom (senzoricky
citlivé, neurodivergetné, dysregulované, dieta s traumou, dieta, ktoré momentalne preziva
obrovsky stres — rozvod rodicov, konfliktné doméce prostredie, strata...). Ak takéto diet'a nevie
stat’ v rade, je neprimerane agresivne v kumite, uteka z aktivit, alebo naopak uplne ,,zamrzne*

a odmieta cvicit’, nedeje sa tak preto, Ze by bolo drz¢ alebo nereSpektovalo trénera.

Tu nardzame na dolezity neurobiologicky fakt: Kym u bezného dietata razny pristup vyvola
zdravy reSpekt a pomdze mu vratit’ sa k tréningu, u dietata s dysregulovanym nervovym
systémom vyvola ten isty postup paniku a pocit ohrozenia. Zatial’ ¢o klasicky tréning karate
spravne hovori o potrebe ,,ovladania emdcii* pocas Sportového vykonu, modernd neuroveda

nas uci, ze v tomto stave nervoveého systému (v stave ohrozenia) to jednoducho nie je mozné.

1.2 Trauma-Informed Martial Arts (TIMA): Moderna priprava na vykon

Tento modul nepredstavuje snahu o ,,zmikcenie* karate, ani o zniZenie Sportovych narokov.
Naopak, ide o modernu pripravu na vykon. Napdjame sa na celosvetovo nastupujuci trend
znamy ako Trauma-Informed Martial Arts (Bojové umenia reSpektujuce traumu). Tento pristup
spaja fyzicku disciplinu so psychologickymi principmi tak, aby bolo prostredie tréningov

nielen fyzicky, ale aj emocne bezpecné.

Karate je vo svojej podstate skvelym prostredim pre rozvoj telesného uvedomenia a emo¢nu

regulaciu. Svetoznamy psychiater a odbornik na traumu, Dr. Bessel van der Kolk, vo svojej

36
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



KMTS

Co-funded b
arate v

the European Union

praci upozoriiuje, ze bojové umenia patria medzi najlepsie pristupy pri praci s traumatickym
stresom. Pomahaju totiz jednotlivecom znovu ziskat’ kontrolu nad vlastnym telom a vracaji im
pocit vlastnej sily. Regulované diet’a, ktoré sa v dojo citi bezpecne, poda v kata aj v kumite

diametralne lepsi a sustredenejsi vykon, nez diet’a, ktoré cvici v neustalom strachu a napati.

Chceme poukézat’ na to, ze zameriavanie sa na jednotlivé ,,diagnézy* nie je pre trénera v dojo
vyslovene nutné a niekedy to ani nie je efektivne. Vyuzivanie zastreSujuceho pojmu ,,deti s
citlivym (zranite’nym) nervovym systémom* moze trénerom pomoct. Nemusia Studovat’
rozdiely medzi napr. autizmom, ADHD a vyvinovou traumou a bez ohl'adu na to, z akého
dovodu ma diet’a citlivy nervovy systém (¢i uz je to vrodené, alebo spdsobené prostredim),
jeho pretazeny mozog sa da upokojit’ a regulovat’ tymi istymi zdkladnymi ndstrojmi, ktoré

samotn¢ karate prirodzene ponuka.
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2. Inkluzivne dojo: Ako karate buduje psychicka odolnost’

Tradi¢né bojové umenia v sebe po starocia nesu hlboky lie¢ivy potencial a prirodzené nastroje
na pracu so zranitel'nym nervovym systémom. KI'ai¢om je pochopit’, preco a kedy tieto néstroje

funguju a aku rolu v tom zohrava tréner a jeho vzt'ah s detmi.

2.1 Bezpecie, ohrozenie, neurocepcia

Zakladom nasej prace je pochopenie, ako funguje nas nervovy systém. Mozog kazdého dietata
(aj trénera) ma v sebe zabudovany neustdle aktivny radar. Porges a jeho Polyvagovéa teoria
hovoria, Ze nas nervovy systém funguje ako rebrik, po ktorom sa pohybujeme podrla toho, ¢i

sa citime v bezpeci, alebo v ohrozeni:

Pocit bezpecia (Napojenie): Ked’ sme v tomto stave, nase telo sa lieCi, rastie a dokazeme
nadvédzovat’ vzt'ahy s inymi, nasledovat’ instrukcie, vtedy ma dieta zaujem, vie sa ucit, vie sa

hrat’, zvlada bezné frustracie.

Hyper-aktivacia (Boj alebo titek): Ak telo zachyti hrozbu, prepne sa do stavu/rezimu obrany.
Srdce sa okamZite rozbucha, krv sa nahrnie do svalov a diet’a je v sekunde pripravené na ,,boj
alebo utek®. V tomto stave nepocuje logické argumenty. Spravanie moZze byt agresivnejsie (aj
verbalne), nepokojné, napété. Snazi sa ziskat’ kontrolu nad situdciou. Tiez moze ,,robit’ opicky*,
je v neustdlom pohybe, ma privela energie a musi ju jednoducho niekam dat’. Je to vel'mi

vycerpavajice, ak to trva dlho.

Hypo-aktivacia (Vypnutie): Ak hrozba (ktord nemusi byt’ skutoc¢na, staci Ze to telo tak vnima)
trva prili§ dlho a nemo6Zeme utiect,, telo sa prepne do usporného rezimu — odpaja sa, znecitlivie,
telo sa snazi prezit’ tak, ze takmer ,,zamrzne*. Dieta mdze vyzerat, Ze je mu to jedno, Ze je

lenivé, zasnené.

Ked’ mame pocit bezpecia sme v stave napojenia. Hyper-aktivacia alebo hypo-aktivacia su

9.7 W

stavy ohrozenia. Dolezity bod, je, Ze tieto procesy sa deji bez naSho vedomia. KI'aiCovym je
pojem neurocepcia — telo neustale vyhodnocuje riziko a bezpecie bez toho, aby do toho zap4jal

mysliace (kognitivne) Casti naSho mozgu. Inymi slovami, mozog neustale hl'add odpoved’ na
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otazku: ,,Som v bezpec¢i?* Odpovede hl'ada v troch rovinach: vo vnutri tela, vo vonkajSom

prostredi a v priestore medzi nami — v naSom vzdjomnom vzt'ahu (Deb Dana).

To vysvetluje, preco dieta so zraniteInym nervovym systémom moze odmietnut’ vstupit’ do
dojo alebo ,,zamrznut™ uprostred kata. Jeho radar vyhodnotil nieco ako signal ohrozenia skor,

nez si to diet’a stihlo uvedomit’.

Logické rady typu ,,upokoj sa* pri silnej aktivacii nie su u€inné. Najprv musi telo dostat’ signaly
bezpecia (napr. cez pokojny hlas iného ¢loveka, alebo cez bezpecné prostredie). Bruce Perry
hovori, Ze najprv potrebujeme regulovat’ telo, potom je jeho mozog pripraveny vnimat

vzt'ahovost’ a potom mdzeme rozumne komunikovat’.

Third: We can

support the child to Reason
reflect, learn, remember,

articulate and become f

self-assured.

Second: We must relate

and connect with the child

through an attuned and Relate
sensitive relationship.

1)

First: We must help the child Regu[ate

to regulate and calm their
fight/flight/freeze responses.
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Priklad z praxe: Na tréningu sme mali malého chlapca (s ADHD). Nevedel davat pozor a

neustale vyrusoval.

1. krok - regulacia tela: Ked zacinalo byt vidno, Ze jeho telo zufalo potrebuje pohyb, dali sme
mu ho. Nie ako trest, ale zadali sme mu samostatnu aktivitu, alebo sme pre celu skupinu zaradili

dynamicku hru.

2. krok - vztah: Potreboval vnimat a citit, Ze je v bezpeci, Ze mu rozumieme a neodmietame

ho. Uplne stacil ocny kontakt a pochvala, Ze rychlo behal.

3. krok - rozum: Az v tomto bode prichddza na rad logika, vysvetlovanie a ucenie. Az vtedy sme

mu mohli vysvetlit, Ze ked’ cvicime, nemoze sediet na zemi a vyrusovat ostatnych.

Vicsina dospelych robi to, ze zac¢ina od konca — najprv vysvetl'ujem. Podl'a Perryho sa bez
regulécie a vzt'ahu k rozumu nedostaneme. K poslusnosti sa sice vieme dostat’ aj cez vyvolanie
ohrozenia (napr. prisnym krikom), ale vtedy sa nepodporuje vztah a dieta nie je schopné

zapajat’ rozumove oblasti mozgu. Tieto principy platia pre vSetky deti aj dospelych.

Na tomto mieste je dolezité¢ zdoraznit’ jednu vec: Cielend praca s nervovym systémom
neznamend, ze cvi¢encom zrazu vSetko dovolime, Ze si nebudeme vsimat’, ked’ ignoruju nase
pokyny, alebo Ze uz nikdy nezvySime hlas. Karate je dynamické a prisna disciplina k nemu
nevyhnutne patri. KlI'a¢ové vSak je, aby tréner pochopil, Ze ak nejaky pristup opakovane
nefunguje, je dolezit¢é vnimat’ nervovy systém cvicenca a uvazovat’ nad tym, ¢o sa deje pod

povrchom.

Priklad z praxe: Hypo-aktivacia. Iné dieta zacalo mat' na tréningu problémy — odmietalo cvicit,

posobilo odmerane, znudene a malo nechut' k pohybu. Ked' tréner zvysil hlas, u beznych deti to
vyvolalo zdravu mobilizaciu k vykonu. Tento chlapec vsak posobil ,,odpojene “ a mal celkové
tazkosti pocuvat inStrukcie. Mohlo ist o to, Ze sa mu v ten den len nechcelo cvicit, ale opakujuce

sa signaly naznacovali, Ze jeho systém bol pravdepodobne v stave ohrozenia. Namiesto trestu
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alebo odmietania, trener znizil tlak na tohto chlapca. Vzal ho bokom a dohodol sa s nim, Ze

moze udierat do vreca..

Aj rodinna situacia sa méze kedykol'vek zmenit’ a dieta moze zacat’ prezivat’ velky stres (napr.
v pripade rozvodu rodi¢ov), o ktorom ako tréneri vobec nemusime vediet. Ak by sme dopredu
vedeli, ze dieta je napriklad senzoricky vysoko citlivé, mali by sme odpoved’ hned a mozno
by sa nam reagovalo jednoduchsie. Niekedy teda vieme, ¢o sa za spravanim skryva, inokedy
nie. Obe tieto deti v§ak spdja spolo¢ny menovatel, a to je zranitel'ny (dysregulovany) nervovy

systém.

2.2 Optimalne nabudenie, okno tolerancie

Ked’ je dieta v stave napojenia, ma dostatok energie na vykon, vnima pokyny trénera, ovlada
svoje impulzy, dokaZe v kumite reagovat rychlo, zarovei nie ,,bezhlavo®. Regulovany nervovy
systém sa medzi r6znymi stavmi aktivacie dokdze bezpecne pohybovat’ (Deb Dana) a to je

podstatné. Ani v karate, ani v zivote nie je cielom byt neustale v pokoji.

Zdbna, v ktorej je tohto dieta (€lovek) schopné, sa nazyva okno tolerancie (obr.1). Ide v zasade
o rozpdtie aktivacie (vzruSenia nervového systému), v ktorom sme schopni spracovavat
informacie a zvladat’ prezivanie bez toho, aby sme stratili kontrolu nad svojim spravanim

(Siegel).
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ZraniteI'ny nervovy systém ma toto okno tolerancie podstatne uzsie. To v praxi znamena, ze aj
bezna zataz — ako je rdznejsi povel, nova technika, chyba pri cvic¢eni alebo senzoricky hluk v
dojo — dokaze dieta okamzite ,,vyhodit* z rovnovahy do extrému hyper-aktivacie alebo hypo-
aktivacie (obr.2). Nasim ciel'om na tréningoch je pomocou prirodzenych regulacnych nastrojov
toto okno tolerancie u deti postupne a bezpecne rozsirovat. Inymi slovami — budujeme

odolnost’.

2.3 Tréner a dolezitost’ koregulacie

Tu sa dostdvame k nevyhnutnému nastroju inkluzie: k samotnej osobe trénera. Dieta so
zranitelnym nervovym systémom sa ¢asto nedokaze upokojit’ samo. Potrebuje koregulaciu —

teda stabilny a pokojny nervovy systém dospelého, o ktory sa moze ,,opriet™.

Tréner v duchu principov Circle of Security posobi ako ,,.Bezpec¢na zakladna“, z ktorej dieta
vyraza k vykonu, a zaroven ako ,,Bezpec¢ny pristav‘, kam sa moze vratit, ked’ je zataz privel’ka.
Ked’ tréner rozumie, Ze nesustredenost’ diet'ata nie je drzost’, ale dysregulacia, meni sa jeho
pristup od trestov k napojeniu. Uvedomuje si, Ze jeho pokoj a predvidatel'nost’ su tym, ¢o
dietatu v kone¢nom dosledku umoziuje podavat lepSie Sportové vykony. Pre vsetkych
dospelych (nie len trénerov) plati, Ze ked’ sme mimo svojho okna tolerancie, nedokdZeme

pomdct’ diet’at'u vratit’ sa do toho jeho.

2.4 Prirodzeny regula¢ny potencial karate
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Ako sme uz spominali, samotnd podstata karate v sebe nesie mimoriadne silné regulacné prvky.
Pre diet’a, ktoré je Casto dysregulované, nie je karate len Sportom, ale bezpeénym priestorom

na nacvik regulacie a budovanie vnutornej odolnosti.

Medzi tieto prvky patria ritualy a vysoka predvidatePnost’ prostredia. Uvodny a zavereény
nastup, etiketa (Reigi) a jasna Struktura tréningu (samozrejme toto je variabilné) vysielaji
nervovému systému dietat’a jasny signal bezpecia: ,,Toto poznas, si v bezpeci“. Pre deti s
citlivym nervovym systémom tvori tato tradicia ,,bezpecny kontajner*, ktory okamzite znizuje
uzkost’ z neznameho. Napr. samotné Rei pri vstupe do dojo / na tatami méze fungovat’ ako
neurologicky most a jasna hranica (niektoré deti maju problémy s prechodmi a zmenami
prostredia). Mozgu dietat’a to dava signal, Ze tu v dojo platia jasné, predvidate'né a bezpecné

pravidla.

Dalej je dolezity rytmicky somaticky pohyb. Ked diet'a vykonéva sériu technik (kikon, kihon-
ido, kata, nastupy) na pravidelné pocitanie trénera, zapaja sa do rytmickej aktivity, ktora podla
modernych poznatkov (napr. Dr. Perry) priamo upokojuje primitivnejSie casti mozgu. Tento
rytmus a stlad so skupinou poméha dietatu citit’ hranice vlastného tela a ukotvuje ho v

pritomnom okamihu.

Karate navySe uci dieta pracovat’ s vedomim napitim a uvol’nenim. Deti so zraniteI'nym
nervovym systémom maju ¢asto svaly v neustdlom napéti (stave obrany). Tréning ich uc¢i byt
pevnymi v urCitom momente a vzapiti sa uvolnit, ¢im mozog ziskava novu skusenost’ s

3

rozdielom medzi ,,obranou a ,,pohotovostou”. Tento fyziologicky restart dopiia praca s
dychom. Silny vydych (vykrik kiai) umoziiuje bezpecne uvolnit nahromadent stresovi
energiu, alebo pomoct telu sa aktivovat’, zatial' o upokojujice dychanie (mokuso) na konci

tréningu trénuje schopnost’ organizmu vratit’ sa k pokoju po zat'azi.

Najdolezitejsim prvkom je vSak vzt’ahové bezpecie a koregulacia. Tréner tu nefunguje len
ako autorita, ale ako ,,externy regulator* nervového systému deti. Aj cez (no nie len) pokojny,

uzemneny a sebaisty pristup trénera, sa deti u¢ia budovat’ vlastnu stabilitu.
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2.4.1 Model STEP, uprava vonkajSich podmienok

Pre efektivnu pracu s detmi so zranitelnym nervovym systémom potrebujeme teoretické
pochopenie neurodivergencie, traumy, uzkosti, ¢i naroénych zivotnych situdcii pretavit' do
konkrétnych zmien. V tomto bode sa nas pristup opiera o medzinarodne uznavany model STEP
(Space, Task, Equipment, People), ktory rozpracoval projekt PRIME. Tento model ponuka
trénerovi prakticky ramec, ako vytvarat’ inkluzivny tréning karate - nie cez diagndzy, ale cez

upravu prostredia a aktivity:

e S (Space/Priestor): Uprava velkosti cviéebnej plochy alebo vytvorenie pokojovych

z6n, kde sa dieta moze regulovat,, ak je senzoricky pretazené.

e T (Task/Uloha): Rozdelenic komplexnych technik (napr. kata) na mensie,

zrozumitel'né Casti, ¢o znizuje kognitivnu zat'az a pocit ohrozenia z netispechu.

e E (Equipment/Material): VyuZitie vizualnych pomocok, farebnych oznaceni stran
(Cervend/modrd) alebo mékSich dopadovych ploch, ktoré zvysSuju pocit fyzického

bezpecia pri nacviku.

e P (People/Ludia): Citlivé parovanie cvi¢encov podla ich aktudlneho emocného stavu
a vyuzivanie skusenejSich rovesnikov ako tzv. ,Martial Arts Buddies®, ktori poskytuju

socialnu oporu.

Integracia modelu STEP nam umoznuje vytvorit’ Struktirované a predvidatelné prostredie,
ktoré je zakladnym predpokladom pre to, aby sa podporovalo upokojovanie zranite'ného

nervového systému dietata, vd’aka ¢omu je dieta schopné sa ucit’ a napredovat’.

2.4.2 Stratégie pre pracu s det’mi s citlivym nervovym systémom

V nasledujucej casti popisujeme niekolko praktickych krokov a stratégii, ktoré karate
prirodzene ponuka a ktoré tréner méze vedome vyuzivat'. V tvode kapitoly sme uz spominali

ritudly a predvidatelnost’, pracu s dychom, vedomé napétie a uvol'nenie a rytmicky pohyb.
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Propriocepcia a uzemnenie: Tvrdé dopady, bloky a fyzicky kontakt poskytuju telu silné
zmyslové podnety, ktoré moézu uzemnovat. Dietat'u to moze poméhat’ lepSie vnimat’ a citit’
hranice vlastného tela, Co je pre zranitelny nervovy systém kl'icové. Niekedy mozu dietatu

ublizovat’, vtedy je dolezité, aby tréner zvolil postupné vystavovanie fyzickému kontaktu.

Priklad z praxe: Medzi zaciatocnikmi su casto deti, ktoré maju strach z fyzického kontaktu,

pretoze sa boja, ze uder alebo jeho blokovanie im mézu sposobit bolest. Pravidelne preto do
tréningového procesu zapdjame cvicenia s dlhymi penovymi valcami. Deti vytvoria dvojice,
Jjeden z dvojice simuluje utok penovym valcom a druhy z dvojice sa snazi tieto utoky a dopady
penovéeho valca blokovat. Alebo obaja bojujui pomocou penovych valcov akoby robili serm.
Dopad penového valca na telo alebo koncatiny neboli, pretoze je penovy valec mdkky, vdaka

Comu si deti postupne zvykaju na fyzicky kontakt. Intenzitu rychlosti alebo sily uitokov penovym

valcom mozZeme postupne zvysovat.

Strategicka praca s hlasom trénera: Hlas trénera je pre podvedomie dietata jednym z
najsilnejSich signalov. Je dblezité rozliSovat’ medzi hlasom pre akciu (kratke, tvrdé povely ako

»Yame!“ alebo ,,Rei! ), kedy telo dostava signél pre mobilizaciu, a hlasom pre ucenie. Ak je

45
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



KMTS

Co-funded by
the European Union

ton trénera pri vysvetlovani neustale ostry, plochy alebo kriticky, nervovy systém dietata to

vyhodnoti ako ohrozenie a prestdva vnimat’ obsah slov.

o Jysvetlovanie techniky: Vyuzivanie zmeny intonacie a vysky hlasu pdsobi na mozog

upokojujico a hovori mu: ,,Si v bezpeci, mozes sa sustredit’. Zivy ton.

e Oprava chyby: Pri oprave je vhodné na konci vety hlasom jemne klesnut’ nadol (napr.

»Daj tu ruku vyssie... takto. ). Posobi to uzemiujico a nevyvoléava to pocit zlyhania.

e Udrzanie pozornosti: Striedanie rychlejSej a pomalSej re¢i udrzuje pozornost.

Monotonny hlas mozog po par minutach ,,vypne®.

e ZvySovanie energie: Na tréningu je prirodzené kricat’, aby bolo trénera pocut’, no pre

citlivé deti je obrovskym rozdielom, ¢i z tohto kriku citia nadSenie (,,Podme, este

trikrat, makame! ), alebo hnev a frustraciu.
Hra ako bezpedie: Z pohladu neurobiologie je hra najlepSim sposobom, ako trénovat’
regulaciu nervového systému. Je to totiZ jedine¢na kombindcia vysokej mobilizacie (bojovych
prvkov) a bezpecia (Gsmevu a radosti). Zaradenie hravych prvkov do tréningu uc¢i systém

diet’at’a ,,bojovat™ bez toho, aby sa citilo skutocne ohrozené. S tymto suvisi aj zaradenie hudby.

Priklad z praxe: Hravé cvicenie, kedy sa cvicenci snazia vziat' méty rozmiestnené okolo trénera

tak, aby ich nezasiahli chranice, ktorymi tréner rychlo kruzi okolo seba.
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Oc¢ny kontakt a usmev: Kratky ocny kontakt a ismev zo strany trénera, idedlne ak sa znizi na
uroven o¢i dietat’a, funguje ako mimoriadne silny signal bezpecia. Tento drobny moment ¢asto
staci na to, aby sa rozladeny nervovy systém diet’ata ,,prepol* spét’ do regulovaného stavu a

ono mohlo pokracovat’ v tréningu.

Bezpecné uvolnenie energie (,, Vypustenie pary*): Ak je zjavné, ze je dieta prili$ napité a
straca nad sebou kontrolu, je vhodné umoznit’ mu uvolnit’ tito energiu z tela von bezpecnym

spdsobom — napriklad sériou maximalne silnych uderov.

Prevencia senzorického pret’azenia: Hluk celej telocvicne alebo silnd ozvena moze byt pre
neurodivergentné deti nadmernou zatazou. Inkluzivne dojo by malo poskytovat’ ,unikovu
zO6nu““ — miesto, kam si dieta moze na chvil'u sadntt’ a regulovat’ sa bez toho, aby to bolo
vnimané ako trest za nepozornost. Tréner s dietatom moézu mat dopredu dohodnuty jasny
signal, kedy diet'a bude vediet, Ze mé napriklad dovolené vyjst’ von. Vopred dohodnuty signal
umoziuje dietatu, ktoré sa dostane do pretazenia, rychlo a efektivne toto komunikovat
trénerovi, namiesto vysvetl'ovania. Dal$ou jednoduchou ipravou je povolenie pouzivat’ timiace
sluchadla pocas rusnejsich faz tréningu.
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Priklad z praxe: Na tréningu sme mali dievcatko, ktoré po ndrocnejsej aktivite nedokazalo

pocas uvolnenia ostat v pokoji — neustale sa hybalo a smialo. Ked' bezné upozornenie
nezabralo, pozreli sme sa na to cez optiku nervoveho systému: jej spravanie mohlo byt pokusom
tela uvolnit' nahromadené napdtie. Skusili sme preto stratégiu, ktora jej systéem ,,ukotvila“.
Mala robit ¢o najvyssie vyskoky, alebo stat na jednej nohe a kopat' druhou nohou mawashi bez
polozenia kopajucej nohy. Vnimat to takto je vysoko inkluzivne, pretoze tréner neriesi, ¢i ide o
nezrelu centralnu nervovu sustavu (bezné u mensich deti), docasne pretazeny system z tazkého

dna v skole, alebo 0 ADHD. Jednoducho len prispésobi stratégiu.

Zakladnym pravidlom pre kazdého trénera, ktory chce budovat inkluzivne prostredie, zostava
heslo: najprv regulacia, potom edukacia (Siegel; Perry). Nema zmysel vysvetlovat’ dietatu
spravny postoj alebo mu dohovarat’ za zI¢é spravanie, ak sa prave nachadza mimo svojho okna

tolerancie.

Rola trénera v tomto procese vysoko presahuje vyucbu bojového umenia. Tréner tu funguje
ako externy regulator nervového systému deti. Ciel'om nie je len naucit’ ich techniku, ale naucit’
ich telo pocitu, ze st v bezpeci, aj ked’ su pod tlakom. Podobne ako pri tréningu svalov v
posiliiovni, tato schopnost’ si deti budujii postupne, cez opakovany zazitok. Cim viac bezpeéia
a prijatia zaziji v pritomnosti trénera tym lepSie sa ich nervovy systém nauci v buducnosti

regulovat’ samostatne.

3. Zaver - Od prezitia k skuto¢nému zacleneniu

MladeZ s nedostatkom prileZitosti — o v praxi predstavuje predovSetkym deti a mladych l'udi
so zranite'nym ¢i dysregulovanym nervovym systémom — Casto ¢eli vo svojom beZznom zivote
chronickému stresu a nedostatku bezpecia. Skutocné inkluzia v Sporte preto vysoko presahuje
zabezpecenie fyzického alebo finan¢ného pristupu na tréning. Spociva vo vytvoreni takého
prostredia, v ktorom ich nervovy systém nepocituje ohrozenie a moéze prejst z rezimu

»prezitia® do stavu uvol'nenia, ucenia a spolupréce.
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Obrovskou vyhodou pre kluby bojovych umeni je fakt, ze samotné karate ma v sebe hlboky a
prirodzeny regulacny potencial. Ak sa toto bezpecné, Strukturované prostredie spoji s trénerom,
ktory rozumie zakladom sebareguldcie, nevznika len priestor pre Sportovy vykon. Vznika
model tspesného a udrzateI'ného socialneho zaclenenia. Tento pristup chrani zranitelni mladez
pred d’al§im neumyselnym vylicenim a zaroven chrani samotnych trénerov pred frustraciou a

profesionalnym vyhorenim.
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TEST: Inkluzia mladych l'udi s nedostatkom prileZitosti

1. Co je ¢asto skrytym spoloénym menovatePom u mladeZe s nedostatkom prileZitosti

(napr. deti s ADHD, autizmom, ¢i deti z naro¢ného doméaceho prostredia)?

a) Nizka uroven fyzickej kondicie.
b) Lahko dysregulovany nervovy systém.

c¢) Neschopnost’ ucit’ sa nové veci.

2. Co znamena pojem ,,neurocepcia*?

a) Schopnost’ autonémneho nervového systému neustdle a podvedome vyhodnocovat’ riziko a
bezpecie.
b) Vedomé a logické uvazovanie dietat’a nad tym, ¢i je v telocvicni v bezpeci.

¢) Neurologicka porucha, ktora brani detom zucastiiovat’ sa Sportovych aktivit.

3. Ak ma diet’a zranitePny nervovy systém, ako zvy¢ajne vyzera jeho okno tolerancie

(zéna, v ktorej je schopné ucit’ sa a ovladat’ svoje impulzy)?

a) Jeho okno tolerancie je SirSie ako u beznych deti, preto zvladne viac stresu.
b) Jeho okno tolerancie je rovnaké ako u dospelych.
c) Jeho okno tolerancie je podstatne uzSie, preto ho aj bezny podnet (krik, hluk, dotyk) moze

vyhodit’ z rovnovéahy do stavu ohrozenia.

4. Ktoré z nasledujucich prirodzenych prvkov karate funguju pre nervovy systém

ako silné regula¢né nastroje?

a) Ritudly, etiketa, predvidatel'nost’, praca s dychom, rytmicky pohyb.
b) Iba vol'ny sparing bez pravidiel.

c¢) Necakané zmeny v Struktare tréningu a neustaly krik.
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S. Aka ulohu plni hra zaradena do tréningu bojovych umeni z pohlPadu

neurobiologie?

a) Je to spdsob ako trénovat’ regulaciu - bezpecne kombinuje vysokt mobilizaciu s radostou.
b) Sluzi ako odmena pre tie deti, ktoré cely tréning pocuvali.

¢) Je to len vyplil volI'ného casu.

6. AKky je hlavny ucel takzvanej ,,inikovej zony“ alebo povolenia pouzit’ timiace

slichadla v inkluzivnom dojo?

a) Odizolovat’ neposlusné deti od tych, ktoré sa chcu naozaj ucit’.
b) Poskytnut’ dietatu bezpecny priestor a nastroje na regulaciu pri senzorickom pret'azeni
(napr. z hluku) bez toho, aby to vnimalo ako trest.

c) Otestovat’, ¢i diet'a dokéaze cvicit’ kata aj so staZzenymi vonkajSimi podmienkami.
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Modul 5: I Efektivna spolupraca medzi Sportovymi
klubmi (vratane nadnarodnej spoluprace)

1: Uvod:
1.1 Uvod do nadnarodnej spoluprace v karate

Nadnarodna spolupraca v karate sa vztahuje na Struktirované dlhodobé iniciativy, ktoré
spolo¢ne realizuju kluby, federacie a partnerské organizécie z roznych krajin, ktoré spolo¢ne
planuju, realizuji a propaguju Sportové a vzdelavacie aktivity. Takato spolupraca casto
presahuje ramec prileZitostnych tdborov alebo priatel'skych tréningov: zahfiia spolocny vyvoj
tréningovych metod, vytvaranie digitdlnych nastrojov, organizovanie podujati zahfiajacich
rozne socialne skupiny, ako aj navrhovanie a realizaciu tréningovych programov pre trénerov
a Sportovcov vratane karate seminarov vedenych trénermi pocas navstev karate klubov v inych
krajinadch. Nadnarodnt spolupracu vykonavaji kluby nezavisle, s podporou ¢lenov klubov a
sponzorov, a tieZ prostrednictvom vyuZivania externého financovania vratane eurdpskych
fondov. Jej hlavnym tcelom je zvysit’ Groven Sportu, ale aj posilnit’ medzikultirnu vymenu,
podporit’ vzajomny reSpekt a prelomit’ stereotypy. Prostrednictvom spolo¢nych aktivit maju
sut’aziaci, tréneri a celé kluby prileZitost’ objavovat rozne Skoly a pracovné $tyly, ucit’ sa jeden
od druhého a rozvijat’ jazykové a socialne zru¢nosti. Nadnarodné karate projekty mozu sluzit
aj ako nastroj na zaclenenie 'udi s obmedzenymi prilezitostami, podporu zdravého Zivotného
Stylu, zabezpecenie rovnakych prilezitosti pre Zeny a muzov v Sporte a posilnenie ulohy karate

ako vzdelavacieho a socialneho nastroja, a nie len ako formy Sportovej sut’aze.

54
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



KMﬂ

Karate More Than Sportl

& relnforced cooperation to promote karate as a to
for health, personal growth and soclal Integration
wiithin the European youth

Co-funded by
the European Union

1.2 Cezhrani¢na spolupraca a jej vyznam pre karate kluby. Vyhody
cezhrani¢nych partnerstiev pre karate kluby.

Karate kluby ¢erpaji z nadnarodnej spoluprace mnozstvo vyhod, ¢im sa posiliuje ich
Sportovy a organizacny rozvoj. Hlavné vyhody, ktoré moézu karate kluby ziskat’ z
nadndrodnej spoluprace, st uvedené nizsie:

1)  Zdielanie poznatkov a skusenosti-

Pristup k inovativnym tréningovym metodam, digitdlnym nastrojom a
tréningovym programom, ktoré je tazké ziskat na miestnej urovni, napriklad

prostrednictvom seminérov s trénermi z inych krajin.-

Standardizacia pravidiel a licencii pre trénovanie a rozhodovanie prostrednictvom

¢lenstva vo federaciach, ako st WKF alebo EKF.
2)  Rozvoj talentu a zru¢nosti-

Ucast na prestiznych medzinarodnych turnajoch (Majstrovstvd sveta WKF,

Karatel Premier League), vymenach Sportovcov a tréningovych kempoch.-

Spolo¢né projekty Erasmus+, ako je ,Karate. Viac ako Sport!*, podpora
zacClefiovania a rozvoja modelu dudlnej kariéry, t. j. modelu, v ktorom Sportovec
vykonéva Sportovu kariéru subezne so vzdelavanim a/alebo profesionalnou pracou,
aby mal na konci svojej Sportovej kariéry skutonu kvalifikdciu a moznost’

pracovat’ mimo Sportu.
3) Financovanie a zdroje-

Pristup k finanénym prostriedkom EU (Erasmus+ Sport: jednorazova suma

30 000 € — 400 000 €) na podujatia, mobilitu a digitalne néstroje.-

Vymeny zamestnancov (napr. tieiovanie pracovnych miest v ramci projektov
Erasmus) a partnerstvd s univerzitami, mimovlddnymi organizaciami alebo
miestnymi organmi.
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Imidz a viditel'nost’

ZvySené uznanie prostrednictvom eurdpskych oceneni, vyznamenani a

strategickych partnerstiev s WKF/EKF.-

Prilakanie novych ¢lenov a sponzorov a propagacia karate ako atraktivnej formy

fyzickej aktivity vo verejnosti.
Ugast’ v sietach dlhodobych partnerov:-

Budovanie dlhodobych vztahov s klubmi z inych krajin s cielom umoznit

spolo¢né turnaje a projekty.-

Posilnenie postavenia klubu prostrednictvom vytvarania sieti a celosvetovej

propagacie karate

2 : Hlavny obsah — prakticky sprievodca, vyzvy a odporucania

2.1 Hlavné formy nadnarodnej spoluprace medzi karate klubmi.

Pre karate klubov sa zapojenie do nadnarodnej spoluprace stava Coraz dolezitejSim, pokial
ide o prileZitosti na vymenu poznatkov, sklisenosti trénerov a sit'aziacich a na organizovanie
spolo¢nych tréningov a seminarov. Schopnost’ rozvijat' nadnarodnt spolupracu medzi karate
klubmi je zaloZen4 na troch hlavnych prvkoch:

e PridruZenie k narodnym a medzinarodnym organizaciam: KI'icovym faktorom
umozinujicim nadndrodnt spolupracu je pridruzenie karate klubov k medzinarodnym
Struktram. V praxi sa to najCastejSie robi nepriamo — prostrednictvom clenstva v
narodnych karate asocidciach a federdciach, ktoré zastupuju kluby na eurdpskej a
globalnej trovni. V Pol'sku sa karate kluby m6Zu okrem iného pripojit’ k organizaciam,

ako su Pol'ska karate tinia, Pol'ska asociacia tradi¢ného karate a Pol'ska asociacia karate
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kyokushin. Clenstvo v tychto §truktirach dlazdi cestu pre priamu alebo nepriamu téast’
na praci medzinarodnych federacii, ako je Svetovéd karate federdcia (WKF) alebo
Eurdpska karate federacia (EKF). V Dansku sa kluby pripajaji k organizéacii Dansk
Karate Forbund (DKF), ktora je tiez clenom EKF a WKF. Na Slovensku su karate kluby
a kluby kobudd zjednotené v Slovenskej federacii karate a bojovych umeni (SFKaMA),
ktora je ¢lenom Svetovej unie karate-do federacii (WUKF) a organizuje medzindrodné
turnaje, ako je Europsky pohar WUKF / Slovakia Open. Clenstvo v narodnych
zdruzeniach poskytuje klubom pristup k licenciam inStruktorov, rozhodcov a
sut'aziacich, ktoré su potrebné na Gcast’ na oficidlnych narodnych a medzinarodnych
sutaziach. Poskytuje tiez prilezitost sutazit na prestiznych podujatiach, ako su
majstrovstva sveta WKF alebo séria Karatel Premier League, ¢im sa otvaraju dvere
cezhraniénej S$portovej spolupraci. Clenstvo v narodnych a medzinarodnych
organizaciach tiez ul'ah¢uje vymeny trénerov, spolo¢né tréningy a dlhodobé partnerstva
— a to aj s japonskymi federaciami, ako je JKA, ktora ma poboc¢ku v Pol'sku (Pol'ska
federacia japonského karate). Cinnosti tychto Struktir podporuji $tandardizaciu
pravidiel, ul'ahcuju rozvoj Sportu prostrednictvom pravidelnych kontaktov so
zahranicnymi federdciami a zvySuji medzinarodnu viditenost’ karate klubov. V
dosledku toho maju kluby vécsie prilezitosti na vymenu skuisenosti, zvySenie svojich
Sportovych Standardov a propagéciu karate na globalnej scéne.

« Nadnarodné projekty: Ucast na medzinarodnych projektoch poskytuje pristup k
novym poznatkom a inovativnym tréningovym modelom, ktor¢ je t'azké ziskat’ vylu¢ne
na miestnej urovni, a zdroveil zvySuje uznanie klubov prostrednictvom europskych
oceneni, vyznamenani a medzindrodnych partnerstiev vytvorenych v ramci tychto
projektov. Ako sa preukdZe v nasledujucich castiach tejto publikéacie, nadnarodné
projekty prinaSaju hmatatelné vyhody v oblastiach, ako je vymena poznatkov, rozvoj
talentov a verejny obraz, a zaroven poskytuju redlnu cestu k pristupu k programom
financovania EU, ako je Erasmus+ Sport.

« Spolo¢né podujatia a seminare: Ucast’ na takychto podujatiach a ich organizovanie je
dolezité nielen z hl'adiska rozvoja Sportovych zru¢nosti Sportovcov a trénerov, ale aj z
hl'adiska budovania pozitivneho imidzu klubov, propagacie ich aktivit a prildkania
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novych Sportovcov. Tieto typy podujati zvyCajne organizuju kluby nezavisle; partneri
pre spolocné aktivity sa najcastejSie vyberaji spomedzi organizécii, ktorych
zastupcovia sa uz predtym stretli na inych podujatiach. Okrem toho sa kontakty ¢asto
nadvdzuji prostrednictvom socidlnych médii, kde kluby veda ucty a pravidelne

zverejiiuju informécie o svojich aktivitach.

2.2 Prilezitosti financovania karate projektov

Réamci finan¢ného vyhl'adu Eurdpskych fondov na obdobie 2021 — 2027 mo6zu karate kluby
vyuzivat’ §iroku skalu moznosti financovania prostrednictvom programu Erasmus+ Sport a v
pripade pokrocilejSich vyskumnych projektov aj prostrednictvom programu Horizont Europa.
Program Erasmus+ Sport zostiva hlavnym nastrojom pre karate komunitu, pretoze kombinuje
jednoduchy pausalny pristup so zameranim na nadnarodnt spolupracu, zaclenenie, digitalnu
transforméciu a podporu zdravého zivotného stylu prostrednictvom fyzickej aktivity. Karate
kluby sa mézu uchadzat’ ako koordinatori projektov, ako aj ako partneri za predpokladu, ze
maji pravnu subjektivitu a schopnost’ riadit’ projekt a dokdzu preukazat’ vplyv projektu na

SirSiu komunitu, nielen na svojich vlastnych Sportovcov.

Pre vicSinu karate organizécii je najpristupnejSou moznostou partnerstvo malého
rozsahu v Sporte, ktoré sa vyznacuje zjednodusenym pausalnym rozpoctom (30 000 EUR alebo
60 000 EUR) a minimalnym konzorciom dvoch organizacii z dvoch krajin zapojenych do
programu Erasmus+. Tento typ projektu je ureny predovSetkym pre menSie kluby a
organizacie s obmedzenymi skusenostami s projektmi EU, ktoré sa chca zapojit' do
nadnérodnej spolupréace. Typicky karate projekt v tejto kategorii moze zahfnat: organizovanie
medzinarodnych tréningovych kempov, sérii spolocnych tréningovych stretnuti a online
seminarov, kratkych vymen trénerov a vypracovanie zékladnych vzdelavacich materidlov o
témach, ako je bezpecnost, hodnoty fair play alebo prevencia nésilia medzi rovesnikmi. Je
dolezité, aby bol projekt jasne v stlade s prioritami programu Erasmus+ v oblasti Sportu, ako
su socialne zaclenenie, rodova rovnost, ekologicka transformacia (napr. ekologicky pristup k

organizacii podujati) a pouzivanie digitalnych néstrojov vo vzdeldvani/odbornej priprave.
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Skusenejsie organizacie sa mozu zamerat’ na partnerstva pre spolupracu v Sporte s
pausalnymi rozpoc¢tami vo vyske 120 000 €, 250 000 € alebo 400 000 € a poziadavkou zahrnit’
do konzorcia aspon tri organizacie z troch roznych krajin. V projektoch tohto typu méze karate
sluzit’ ako jadro, okolo ktorého sa vyvija Sirsi balik aktivit: vytvaranie spolocnych trénerskych
vzdelavacich programov, modulov elektronického vzdeldvania, ndstrojov na monitorovanie
tréningovej zat'aze, metdd na podporu dvojitej kariéry Sportovcov alebo modelov spoluprace
medzi klubmi a Skolami. Partnerstva moézu spojit’ karate kluby, federacie, mladeznicke
organizacie, univerzity a institiicie miestnej samospravy, ¢o zvysuje doveryhodnost’ projektu a
jeho Sance na udrzatel'nost’, ako aj Siroké uplatnenie vyvinutych rieSeni a pracovnych metdd v
praxi. Pausalny rozpocet sa pouziva okrem iného na financovanie partnerskych stretnuti,
miestnych podujati, pilotnych aktivit, vyvoja vzdelavacich materidlov a digitalnych nastrojov

a Sirenia vysledkov.

Medzi dalsie kltiCové ndstroje programu Erasmus+ v oblasti Sportu patria
nekomercné eurdpske Sportové podujatia a projekty budovania kapacit v oblasti Sportu, ktoré
su obzvlast atraktivne pre karate federacie alebo velké siete klubov pdsobiacich mimo
samotnej EU. V prvom pripade su k dispozicii finanéné prostriedky na vel’ké karate turnaje,
festivaly alebo karate tyzdne s europskym rozmerom, ktoré sa zameriavaji na dobrovolnictvo,
socidlne zaclenenie (napr. sekcie pre osoby so zdravotnym postihnutim), boj proti
diskriminacii, podporu rodovej rovnosti alebo rozvoj navykov zdravého stravovania a fyzickej
aktivity. Projekty budovania kapacit v oblasti Sportu (miera financovania az 80 %, sumy od
100 000 EUR do 200 000 EUR) umoziuju realizaciu rozvojovych cinnosti v partnerskych
krajinach mimo EU, ako je zriadenie karate §truktir na $kolach, programy odbornej pripravy
inStruktorov v znevyhodnenych regionoch, kampane proti nésiliu a iniciativy socidlneho
zmierenia vyuzivajlice karate ako nastroj na budovanie dovery a socialnych zruc¢nosti. V tychto
projektoch sa Cinnosti primdrne zameriavaju na budovanie kapacit organizacii z dvoch
regionov, ktoré nie su pridruzené k programu Erasmus+ — vychodného susedstva a zépadného
Balkanu —, ale organizacie z pridruzenych krajin (vratane Pol'ska, Slovenska a Danska) sa mozu
zucastnit’ ako partneri, vymienat’ si poznatky a skusenosti a spolo¢ne vyvijat’ rieSenia, ktoré sa

maji implementovat’ v krajinach, ktoré nie su pridruzené k programu Erasmus+.
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Délezitym doplnkom tychto iniciativ st projekty mobility Sportovych pracovnikov
riadené narodnymi agentirami programu Erasmus, ktoré umoziuju karate trénerom a inym
Sportovym pracovnikom absolvovat’ kratkodobé stdze v zahrani¢i (program mobility
Sportovych pracovnikov v ramci programu Erasmus+). Jednym z prikladov Cinnosti v ramci
takychto projektov je tieflovanie pracovnych miest, ktoré trva od 2 do 14 dni a umoziuje
zamestnancom pozorovat’ pracu v partnerskych kluboch, zucastiiovat’ sa na tréningovych
stretnutiach a analyzovat’ tréningové systémy, zatial' ¢o dlhSie staze (15 — 60 dni) umoznuju
zamestnancom viest’ stretnutia, spoluvytvarat’ tréningové programy a testovat’ nové metody.
Tieto projekty su obzvlast uzitocné pre federacie a kluby, ktoré planuju reformu svojich
tréningovych systémov a chcu prijat’ modely pouzivané v krajinach s vysokou troviiou elitného

Sportu.

Okrem programu Erasmus+ Sport sa karate moZe zapojit’ aj do projektov pre mladez (KA1),
kde sluzi ako nastroj neformalneho vzdelavania. Vymeny mlddeze moézu kombinovat
kazdodenny karate tréning s workshopmi o medzikultirnej komunikacii, prevencii nasilia,

budovani sebavedomia alebo planovani kariéry, ¢im sa posilni socidlny vplyv projektu.

Pokial’ ide o Ziadosti o granty na realizdciu projektov zahfnajucich karate kluby v ramci
programov Erasmus+, karate kluby moézu ndjst informacie o aktudlnych vyzvach na
predkladanie navrhov na centralnej urovni Eurdpskej Unie, ako aj prostrednictvom svojich
narodnych programovych agentar. Aktudlne vyzvy na predkladanie navrhov v ramci programu
Erasmus+, vratane tych, ktoré sa tykaju oblasti Sportu (napr. projekty spoluprace, malé
partnerstva, ¢innosti v oblasti budovania kapacit), sa uverejnené na portali EU pre financovanie
a verejné¢ sutaze a na webovych strankach narodnych agentur programu Erasmus+ v
jednotlivych ¢lenskych Statoch, kde st uvedené podrobné podmienky tucasti a lehoty na
podavanie ziadosti. NizSie su uvedené odkazy na centralne vyzvy na predkladanie ndvrhov a
na vyzvy na predkladanie ndvrhov organizované narodnymi agentirami programu Erasmus v
partnerskych krajinach — Pol'sku, Dansku a na Slovensku. Dalsie praktické informacie o

vyhl'adavani vyziev na predkladanie navrhov st uvedené v casti 2.5.2.3
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Prekazky nadnarodnej spoluprace medzi karate klubmi a metody

prevencie:

Tabul’ka

1: Prekdzky nadnarodnej spoluprace a sposoby ich minimalizécie

Prekazka

Ako

predchadzat’ / minimalizovat’Obmedzené

['udské a finan¢né
zdroje karate
klubovUz

vo faze planovania projektu vyclente rozpocet na koordinaciu (personal,
administrativa); zapojte inych ¢lenov timu ako trénerov (dobrovolnikov,
sut'aziacich s prisluSnymi znalost'ami/skiisenost’ami); rozdel'te ulohy medzi
partnerov podla ich skuto¢nych schopnosti; do projektov Erasmus zapojte
partnera s personalnymi zdrojmi a skiisenost’ami (napr. mimovladnu
organizaciu); v pripade nezavislych seminarov a vyjazdov rozvijajte
spolupracu so sponzormi, udrziavajte aktivne profily na socidlnych siet’ach,
oslovujte spolo¢nosti/jednotlivcov, ktori mézu klub podporit’; maximalizujte
financovanie projektovych aktivit.Jazykové

a kultarne
rozdielyStanovte

pracovny jazyk (napr. angli¢tinu); pouzivajte pisomné preklady a e-mailova
komunikaciu; po stretnutiach poskytujte stru¢né zhrnutia; na zaciatku
partnerstva zorganizujte stretnutie na tému ,,Spoznavanie zvyklosti naSho
klubu* (online alebo na prvom vycviku); v pripade projektov preskiimajte
moznost’ vyc¢lenenia Casti rozpoc¢tu na timocenie/simultanne timocenie pre
vicsie stretnutia.Nedostatok

jasnych cielov a
rozdelenia lohPred

podanim ziadosti stanovte spolo¢né Sportové a socialne ciele; pripravte
jednoduchu ,,mapu roli* (kto je za ¢o zodpovedny); prijmite ju ako internu
dohodu o partnerstve, ktord je zavdzna pre vSetky strany.Nedostatocné

skusenosti s
projektmi EU /
byrokraciouVyberte

sktisen¢ho koordinatora alebo pridajte do konzorcia ,,mentorsk‘
organizaciu; pouZzivajte pripravené Sablony (zoznamy ucastnikov, spravy);
zucCastiujte sa na Skoleniach poskytovanych narodnymi agentirami; zacnite s
mens$imi projektmi — tento projekt by mohol sluzit’ ako priklad takéhoto
pristupu.
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2.4.Priklady nadnarodnej spoluprace medzi karate klubmi:

Poslednych rokoch sa karate kluby z roznych krajin EU zapojili do niekol’kych zaujimavych

nadnarodnych projektov:

o V sucasnosti prebiehajtci projekt ,,Karate je viac ako Sport: Posilnena spolupraca
na podporu karate ako nastroja pre zdravie, osobny rast a socidlnu integraciu v rdmci
europskej mladeze.[1]“, financovany v ramci programu Erasmus+, partnerstva pre
spolupracu malého rozsahu v oblasti Sportovych aktivit. V ramci projektu sa vyvija
tento karate program zamerany na mladych l'udi, najmé tych zo znevyhodnenych
skupin, ktory bol vytvoreny prostrednictvom spoluprace medzi odbornikmi na karate
a trénermi za ucasti mladych l'udi z Pol'ska, Slovenska a Danska. Program bude sluzit’
ako vzdelavaci nastroj na podporu zdravia, osobného rozvoja a socialnej integracie so
zameranim na zaclenenie znevyhodnenych osob, skupin ohrozenych vylacenim,
mentalny tréning, motivaciu, stres v Sporte a efektivnu spolupracu medzi klubmi
(vratane nadndrodnej spoluprace). Bude vypracovany prostrednictvom online
konzultacii s karate trénermi, Sportovym psychologom a odbornikmi a
implementovany prostrednictvom Skolenia trénerov a otvoreného medzinadrodného
Skolenia, ktoré sa uskutocni v Pol'sku. Vystupom bude volne dostupny zdroj
elektronického vzdelavania ,Karate. Viac ako Sport!“, ktory bude obsahovat
virtudlneho trénera, video sprievodcov a infografiky, prelozeny do pol’stiny,
slovenciny, dan¢iny a angliCtiny a pripraveny na replikaciu v inych kluboch a

inStitaciach.

. Projekt IKONS — Inkluzivne karate: Nova perspektiva na znizenie sedavého
zivotného Stylu a zvySenie sebavedomia pri Downovom syndrome[2]. Ide o iniciativu
programu Erasmus+ v oblasti Sportu (2019 — 2021), ktoru koordinuje Universita degli
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Studi di Roma ,,Foro Italico* (Taliansko). Medzi partnerov patria Sportové a karate
organizacie, ako napriklad Inkluzivna karate federacia (IKF, Belgicko), Rumunska
karate federacia, Karate Bregenz (Rakusko), zdruzenie z Mad’arska, Talianska
federacia FIJKAM a dalSie neziskové organizacie podporujuce inkluziu. Medzi
Cinnosti patrili kontextové prieskumy, kurz ,Skolenie $kolitelov v Belgicku
zamerany na prisposobenie karate l'ud'om s DS (piktogramy, farby), pilotné tréningové
stretnutia (43 tyzdiov, 80 stretnuti) v piatich krajinach a longitudinalne Studie
hodnotiace vplyv na motorické a kognitivne funkcie. Vysledkom je validovany
inkluzivny karate protokol, ktory zlepSuje koordinaciu, svalovu silu, posturdlnu
stabilitu, kognitivne funkcie a socidlnu integraciu u 0osdéb s Downovym syndromom (vo

veku 15 — 40 rokov) so zameranim na zvySenie fyzickej aktivity a sebavedomia.

o Projekt: ,,KATAUTISM — Program judo na zaclenenie autistickych deti na
zakladnej skole[3]“ sa netyka karate, ale judo; ako nadnarodna spolupraca medzi judo
klubmi vSak moze slizit' ako cenny zdroj inSpiracie pre karate kluby, ktoré planuju
svoje vlastné iniciativy. Projekt sa realizuje v spolupraci s partnermi z piatich
europskych krajin, priCom Talianska dZudisticka federacia pdsobi ako koordinator.
Projekt KATAUTISM sa zameriava na pripravu trénerov juda na pracu s detmi v
autistickom spektre prostrednictvom Specializovaného vycviku, prispdsobenych
tréningovych metdd a tvorby ucebnych materidlov a obsahu elektronického
vzdeldvania. To ukazuje, ako mézu kluby a federacie bojovych umeni spolupracovat’
na vyvoji inovativnych rieSeni pre zaclenenie deti s autizmom, a podobny model —
zahfnajuci medzinarodné partnerstvo, Skolenie trénerov a spolo¢ni metodiku — sa

moze uspesne uplatnit’ aj v projektoch karate.

2.5 Online platformy podporujice nadnarodnu spolupracu zahriajicu
karate kluby.

2.5.1 Portal Europskej komisie pre financovanie a verejné obstaravanie:
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Toto je portal Eurdpskej komisie, kde sa zverejiuji vyzvy na predkladanie ndvrhov
vyhlasené Eurdpskou komisiou. Niektoré z vyziev, najma v ramci programu Erasmus
(Budovanie kapacit v oblasti Sportu, Partnerstva pre spolupracu v oblasti $portu, Partnerstva
pre spolupracu malého rozsahu v oblasti Sportu), st vyzvami na predkladanie ziadosti o
financovanie na realizaciu Sportovych projektov vratane projektov v oblasti karate. Okrem
predkladania navrhov projektov portal umoziuje organizaciam vyhladavat’ partnerov
projektov a vyjadrit’ svoj zaujem o ucast’ ako partneri na projektoch vedenych inymi
organizaciami. Na strankach pre konkrétne vyzvy je mozné pridat’ oznamenie od vasej
organizacie a uviest, ¢ hl'adate partnera pre svoj projekt (vyberom moznosti ,,Ziadost’ o
odborné znalosti*) alebo ¢1 ma vasa organizacia zaujem pripojit’ sa k existujicemu alebo
vznikajucemu konzorciu ako partner.

Ako najst’ ti spravnu vyzvu:

- Prejdite na portdl Funding and Tenders: https://ec.europa.eu/info/funding-

tenders/opportunities/portal/screen/home-

Prejdite na kartu ,,Financovanie* (vl'avo hore) a vyberte moznost’ ,,Vyzvy na predkladanie
navrhov*; potom sa dostanete na kartu obsahujucu vSetky vyzvy na predkladanie navrhov,

ktoré Europska komisia ozndmila v poslednych rokoch.

B oo | EU Funding & Tenders Portal En]

Commission

| A Home

LGIHRAN Procurementv  Projects & resultsv  News & events ~ Work as an expert ~ Guidance & documents v

’ F 3 — N b \ ;5| © Adobe Stock and Envatd
Calls for proposals N = O 2 s = - .
EVA A

e &
- A

Participant register
Partner search
3 EU programmes
‘ Funding updates

_ Horizon4Ukraine

Discover the funding & tenders opportunities

Find out how to participate by following these key steps.

Find calls for proposals Find calls for tenders
Explore the available EU funding opportunities by searching for calls for proposals within your Find business opportunities in the calls for tenders managed by EU institutions, bodies and
topics of interest, find partners and submit a proposal. agencies

View proiects and results Work as an expert

- Ak chcete obmedzit’ vyhl'addvanie na aktudlne otvorené a planované vyzvy, prejdite na

ree
1

Cast’ ,,Stav podavania Ziadosti* a vyberte len moznosti ,,Otvorené na podavanie ziadosti“

a ,,Nadchadzajiace®, ¢im sa odfiltruju vyzvy, ktoré uz boli uzavreté. Do pola ,Rychle
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vyhl'addvanie* zobrazeného nizSie mozete zadat’ tému, ktord vas zaujima, alebo klicové
slovo, ktoré webovej stranke umozni identifikovat’ najrelevantnejSie vyzvy na
predkladanie navrhov; mozete napriklad zadat’ ,Sport”, ,,vzdeldvanie“, ,,veda“ atd’.
Odportca sa pouzit’ pomerne vSeobecné vyhladavacie kritérium, pretoze vam to umozni
najst’ vacsi pocet vyziev, v ramci ktorych by ste mohli potencidlne nadviazat’ nadnarodné
partnerstva. Odportcané kI'icové slova, ktoré pomdzu néjst’ prilezitosti pre karate kluby,

su predovsetkym ,,Sport®, ,,Erasmus®, ,,mladez®, ,,vzdelavanie* a ,,zaClenenie*.

= C @ eceuropaeu Hir fers/op T " ' Als7isExactM, 2 4 B % & @ Zakguise £
B oo | EU Funding & Tenders Portal en)
ammission
(FUGINAE Procurement~  Projects & results~  News & events~  Work as an expert  Guidance & documents w Q |

“ilters GRANTS RECOMMENDED FOR YOU

Quick search Do you want to receive personalised recommendations? Log in to your F&T profile to activate them, or register an account (2

Q

10000+ item(s) found [ () Opening date v <+
Programming period

Programme There are more than 10000 results, please refine your search criteria.

Industrial processes and equipment for innovative, reliable and scalable tandem technologies (EUPI-PV Partnership)
HORIZON-CL5-2027-07-D3-16 | Calls for proposals Forthcoming

S bmiseion st e Opening date: 04 August 2027 | Deadline date: 01 December 2027 | Single-stage

Programme: Horizon Europe (HORIZON) | Type of action: HORIZON Innovation Actions

Call v

Forthcoming (408)

r jon [ 534
Open for submission |, PV based electrification of the economy: Designing & optimising PV systems supporting industrial electrification and promoting part...

Closed 10314)  HORIZOM-CL5-2027-07-D3-17 | Calls for proposals Forthcoming
Opening date: 04 August 2027 | Deadline date: 01 December 2027 | Single-siage

Programme: Horizon Europe (HORIZON) Type of action: HORIZON Innovation Actions

- Dalej vyberte vyzvu, ktord vas zaujima. Po kliknuti na nazov vyzvy budete presmerovani na
stranku, kde néjdete informacie o vyzve, ako aj sekciu ,,Ozndmenia o vyhl'adavani partnerov*

umiestnent v strede stranky.
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Searches of partners to collaborate on this topic

View / Edit

LEARs, Account Administrators or self-registrants can publish partner requests for open and forthcoming topics after logging into this Portal, as well as any user having an
active public Person profile.

Start submission € Need help?

To access the Electronic Submission Service, please click on the submission-button next to the type of action and the type of model grant agreement that corresponds
to your proposal. You will then be asked to confirm your choice, as it cannot be changed in the submission system. Upon confirmation, you will be linked to the correct entry
point.

- Kliknutim na tla¢idlo ,,Upravit* budete presmerovani na stranku, na ktorej mozete pridat’
informdcie o svojej organizacii a uviest’, ¢i hl'adate partnerov pre svoj projekt, alebo ¢i mate
zaujem pripojit’ sa k projektu inej organizécie ako partner. Ak to chcete urobit’, musite kliknat’
na tlacidlo ,,Pridat™ v pravom hornom rohu stranky. Potom mozete zadat’ niekol’ko viet o svojej
organizacii a svojich ofakavaniach tykajucich sa partnerstva alebo projektu a uviest, ¢im by
vasa organizacia mohla potencialne prispiet’ k projektu ako partner, na ¢o sa Specializujete, aké
mate sktisenosti a aky je rozsah vasich znalosti v oblasti, ktorej sa vyzva tyka. Po pridani tychto
informacii budu moct’ vSetky organizacie, ktoré navstivia stranku vyzvy, vidiet' zdujem nasej
organizacie o projekt a kontaktovat' nas prostrednictvom systému Portalu financovania a
verejnych sutazi (spravy, ktoré nam budu odoslané, budi dorucené na e-mailova adresu
uvedenu pri registracii nasej organizacie na portali a zobrazia sa aj v naSom profile na portali

FTOP).

. Welcome
B oo | EU Funding & Tenders Portal ———1 g N
Commission S
= # Home Fundingv  Procurementyv  Projects & results  News & events™ |~ Work as an expert ~ Guidance & documents v Q m
Home > Funding > Calls for proposals > Industrial processes and equipment for innovative, reliable and scalable tandem technologies (EUPI-PV Partnership) > Partner search announcement
@ My profile

Partner search announcements for the topic + Add
4§ F&T user profile

B Content centre e Topic information Published Withdrawn

A Notifications Topic
Industrial processes and Expertise request, Expertise offer v
% Subscriptions equipment for innovative, i saradiis Q
reliable and scalable tandem
technologies (EUPI-PV
Partnership) 70 item(s) found o Request date v ¥
ID —_—

UADIZAN A1 £.9097 A7 N2 4R

R Bookmarks

@ Saved searches
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Okrem toho, ak ma klub zdujem o konkrétnu vyzvu, odporica sa prejst’ si oznamenia
zverejnené inymi organizdciami v sekcii Ozndmenia o hl'adani partnerov. Organizacie, ktoré
hl'adaju partnerov pre svoje projekty, tam Casto pridavaju svoje profily. Ak madme zaujem o
oznamenie alebo informaciu, mézeme poslat’ spravu organizacii, ktora ozndmenie zverejnila,
kliknutim na tla¢idlo ,,Kontakt“. Na druhej strane, kliknutim na tlacidlo ,,Organizacia“ budeme
presmerovani na podrobnejsi profil organizdcie, kde si mozeme pozriet informacie o
projektoch, ktoré realizovala (ako veduci partner, ako aj ako partner), o organizaciach, s
ktorymi spolupracovala na projektoch, a o jej d’alSich oznameniach. To ndm poskytne
prilezitost’ zistit, ¢o nas potencidlny partner robi, a umozni nam identifikovat dalSie

potenciadlne zaujimavé vyzvy na predkladanie ziadosti o financovanie.

Webové stranky narodnych agentur programu Erasmus+

Vyzvy na predkladanie navrhov tykajucich sa mobility (vratane mobility Sportovych timov) a
partnerstiev pre spolupracu v oblasti mladeze, Skolského vzdelavania a vzdelavania
dospelych, do ktorych sa m6zu zapojit’ karate kluby, sa oznamuji na webovych strankach
narodnych agentur programu Erasmus+. Na webovych strankach narodnych agentur by ste
mali hl'adat’ vyzvy na predkladanie navrhov na kartach ,,Sport“, ,Partnerstva pre spolupracu‘
a ,,Malé partnerstva®, kde sa karate kluby mozu prihlésit’ ako ziadatelia alebo partneri. Niz§ie
st uvedené odkazy na prislusné webové stranky:-

Pol'sko — Narodna agentura programu Erasmus+: https://erasmusplus.org.pl/ -

Slovensko — Narodna agentira programu Erasmus+: Ak chcete preskimat’ moznosti
podania ziadosti agenture, navstivte stranku: https://erasmus-

plus.ec.europa.eu/opportunities/possibilities-by-country/en_slovakia-

Dénsko — Narodna agentlra pre program Erasmus+: https://ufsn.dk/tilskud-puljer-

og-bevillinger/tilskud-til-internationalt-samarbejde-om-uddannelse/erasmusplus/

2.5.2 eTwinning (Skoly + karate)eTwinning

je platforma pre spolupracu §kol, ziakov a ucitel'ov, ktori realizuju spolo¢né online vzdelavacie
projekty pomocou digitalnych nastrojov. Pre karate kluby je obzvlast' ddlezité, aby mohli
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spolupracovat’ s miestnymi Skolami (napr. ako podporny partner) a zacletiovat’ prvky karate a
fyzickej aktivity do medzinarodnych projektov suvisiacich so zdravim, socidlnym zaclenenim,

prevenciou nasilia alebo podporou aktivneho zivotného stylu.

Komunitu eTwinning tvoria ucitelia vSetkych predmetov pracujuci so ziakmi vo veku 3 — 19
rokov, ako aj knihovnici a pedagogicki poradcovia, ktori mézu spolu s karate klubmi rozvijat’
projekty, ktoré spéjaju formalne vzdelavanie a mimoskolsky Sport. Program prebieha od roku
2005 a zahfia viac ako 40 krajin, ¢o karate klubom (prostrednictvom §kol) umoznuje 'ahko
najst’ partnerov z inych krajin, napr. na spolo¢né Sportové dni, online vymeny mladeze alebo

kampane zamerané na tradicné Sporty a zdravie.

Platformu eTwinning (sucast’ Eurdpskej platformy pre skolské vzdelavanie) najdete na adrese:

< https://school-education.ec.europa.eu/en/etwinning>

Prostrednictvom platformy je mozné nadviazat’ kontakt s jaslami, zdkladnymi a strednymi
kolami z krajin EU, ako aj okrem iného z Albanska, Bosny a Hercegoviny, Islandu,
Lichtenstajnska, Severného Maceddnska, Norska, Srbska a Turecka a z vybranych susednych
krajin (napr. Arménska, Gruzinska, Ukrajiny, Tuniska). To umoziuje Skolskym karate klubom

organizovat’ projekty s partnermi z vel'mi odlisnych geografickych a kulttrnych prostredi.

Prostrednictvom platformy sa projekty spoluprace realizuji bezplatne — po registracii maju
ucitelia pristup k bezplatnym nastrojom (TwinSpace, fora, chaty, zdroje), ktoré mozno vyuzit’

napriklad na:

e Spolo¢né online skolenia (video),
e Semindare o hodnotach Sportu, fair play a rodovej rovnosti,

e Projekty zamerané na tradi¢né Sporty a bojové umenia.

Néstroje su pre ziakov bezpecné, ¢o je dolezité pre karate kluby pracujiice s neplnoletymi
osobami — prostredie je uzavreté a pristup je kontrolovany. Na Eurdpskej platforme pre Skolské
vzdel, sekcia eTwinning pontka projektové supravy, priklady postupov a zdrojov, ktoré mozno
prispdsobit’ Sportovym projektom zahfniajucim karate kluby. Praktické informacie najdete na
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webovej stranke eTwinning a v narodnych podpornych sluzbach, zatial’ ¢o mnohé webinare a

priklady st k dispozicii na oficidlnom kanali eTwinning Europe na YouTube.

2.5.3 EPALE (dospeli, Skolitelia, inStruktori)EPALE

je europska, viacjazyCnd, otvorena socialna platforma pre odbornikov v oblasti
vzdelavania dospelych — pedagogov, Skolitel'ov, inStruktorov, poradcov, vyskumnikov a
tvorcov politik. Pre karate kluby je to obzvlast’ uzitocny néstroj, ak pracuji s dospelymi
(hra¢mi, trénermi, dobrovol'nikmi, rodi¢mi) a chcu rozvijat’ Sportové vzdelavacie, tréningové

alebo komunitné projekty.
Platforma je k dispozicii na adrese:
< https://epale.ec.europa.eu/pl>
EPALE vam umoznuje:

e Vyhladavat projektovych partnerov (napr. Erasmus+ Sport, vzdelavanie dospelych) —
pomocou nastroja ,,Vyhl'adavanie partnerov®,

o Nadviazat’ spolupracu medzi organizéciami vzdeldvania dospelych, vratane Sportovych
klubov, ktoré posobia ako poskytovatelia neformalneho vzdelavania,

e Vymienat si skusenosti stvisiace s pracou s dospelymi prostrednictvom Sportu

(zaclenenie, zdravie, aktivacia l'udi vo veku 50 a viac rokov, integracia migrantov atd’.).

Platforma ponuka publikacie, otvorené vzdeldvacie zdroje, opisy pracovnych metdd, katalog
online kurzov, informécie o eurdpskych a narodnych podujatiach a inSpirativne priklady
projektov, v ktorych Sport a fyzickd aktivita sluzia ako vzdeldvacie a socidlne nastroje. Na

platforme moZu karate kluby:

o Propagovat’ svoje aktivity (napr. projekty Erasmus+ Sport, miestne programy pre

dospelych),
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e Publikovat’ ¢lanky o inovativnych tréningovych metéodach a vyuzivani karate vo
vzdelavani dospelych,

e Nadviazat’ kontakty s inymi organizaciami a odbornikmi z celej Europy.

Pouzivatelia mozu komentovat’ aktivity inych organizécii, zdiel'at’ poznatky a nadvidzovat’
dlhodobé partnerstva, ¢o karate klubom pomaha prekrocCit’ miestnu Uroven a pripojit’ sa k
eurdpske;j sieti spoluprace. Dalsie usmernenia, webinare a priklady projektov su k dispozicii aj
na oficidlnom kanali YouTube ,,EPALE — Vzdelavanie dospelych v Europe®, ktory ul'ahcuje

rychlu realizaciu napadov na projekty zahtiiajuce Sport a bojové umenia.
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3.Zhrnutie

Nadnarodna spolupraca medzi karate klubmi prindsa hmatatel'né, dlhodobé vyhody, ktoré
presahuju ramec jednorazovych vyletov alebo taborov. Umoziuje systematick vymenu
odbornych znalosti v oblasti trénovania, rozvoj talentov a pristup k prestiznym turnajom a
tréningovym kurzom, ¢o hmatatel'ne zvySuje Sportové Standardy klubu. Vdaka projektom
financovanym prostrednictvom programu Erasmus+ Sport (malé partnerstva, vécsie
partnerstva pre spolupracu, mobilita zamestnancov) mézu kluby financovat’ tdbory, seminare,
digitalne néstroje a aktivity, ktoré zahtiiaji l'udi s obmedzenymi prilezitost'ami, bez toho, aby
to predstavovalo nadmern@ zataz pre ich vlastny rozpoéet. Uast’ v partnerskych sietach a
medzinarodnych federaciach zvysuje uznanie klubu, ul'ahéuje ziskavanie sponzorov a buduje
doveryhodnost’ v ramci miestnej komunity. Spolupraca s partnermi z réznych krajin navyse
rozvija jazykové a socidlne zru¢nosti stitaziacich a trénerov a pomaha tomu, aby sa karate
vnimalo ako nastroj vzdelavania, podpory zdravia a integracie, a nie len ako forma Sportovej
sutaze. Nadacia Heket nepretrzite monitoruje prilezitosti na nadnarodné iniciativy; ak mate
zaujem o spoluprécu na konkrétnom napade stuvisiacom s karate, radi preskimame moZznosti
financovania. Dufam, Ze vam tato publikdcia umozni dozvediet sa o prilezitostiach na
posilnenie nadnarodnej spoluprace medzi karate klubmi v ramci projektu aj mimo neho a Ze
projekt ,, Karate — viac ako Sport* bude zaciatkom dlhodobej spoluprace pri podpore karate a

vyuZivani tohto Sportu ako nastroja socidlnej integracie a podpory zdravého Zivotného Stylu.
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4. Test na posudenie vedomosti

1. Co najlepsie opisuje nadnarodni spolupracu v karate?

A. Ucast’ na jednom medzinarodnom turnaji raz roéne

B. Propagacné aktivity klubu na socialnych sietach

C. Systematické dlhodobé aktivity klubov a federacii z r6znych krajin vratane spolo¢nych
tréningov, projektov a vzdelavacich aktivit

D. Tréningové tabory organizované vyluc¢ne v ramci jednej krajiny

2. Ktory typ projektu Erasmus+ Sport je obzvlast’ pristupny pre mensie karate kluby,
ktoré zacinaju s nadnarodnou spolupracou?

A. Projekty budovania kapacit v oblasti Sportu (100 000 € — 200 000 €)

B. Partnerstvd malého rozsahu v oblasti Sportu (30 000 € alebo 60 000 €)

C. Vyskumné projekty programu Horizont Eurdpa

D. Neobchodné eurdpske Sportové podujatia len pre federacie

3.Ktoré tvrdenie NAJLEPSIE opisuje tilohu portalu Funding & Tenders pre karate
kluby?

A. PouZiva sa vylu¢ne na zverejiovanie vysledkov Sportovych projektov.

B. Umoziuje len registraciu stitaziacich na turnaje WKF.

C. Sluzi ako platforma na zverejiovanie sut'azi Europskej komisie a ako nastroj na hl'adanie
partnerov a zverejiovanie oznameni o spolupraci.

D. Je to interna komunikac¢na platforma pre narodné agentlry programu Erasmus+.

4.Ktor4 z nasledujiicich moZnosti NAJLEPSIE ilustruje, ako méZe eTwinning podporit’
spolupracu medzi karate klubmi?

A. Umoznuje len nakup Sportového vybavenia pre kluby.

B. Umoziuje Skoldm realizovat’ online projekty zahfiiajuce prvky karate a fyzickej aktivity v
spolupraci s karate klubmi.

C. PouZiva sa vylucne na registraciu na Skolské turnaje.

D. Funguje len v krajinich mimo EU.
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5.Ktor skupina NAJLEPSIE odraZa hlavné formy nadnirodnej spoluprace medzi
karate klubmi opisané v texte?

A.Clenstvo v narodnych a medzinarodnych organizaciach, nadnarodné projekty, spolo¢né
podujatia a seminare

B. Iba cesty na sutaze a komercné tdbory

[1] http://heket-foundation.com/karate-more-than-sport-a-reinforced-cooperation-to-promote-
karate-as-a-tool-for-health-personal-growth-and-social-integration-within-the-european-
youth/

[2] https://www.ikons-project.eu/

[3] https://katautism.eu/
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Modul 1: Sarbare grupper, der er i fare for at blive
udelukket fra sport: Et casestudie af karate

I dagens verden spiller sport en mangesidet rolle, der raekker langt ud over fysisk aktivitet og
konkurrence. Idrat betragtes 1 stigende grad som en vigtig del af det sociale liv, der kan fremme
integration, uddannelse og udvikling af social kapital. Den akademiske litteratur understreger,
at sport er et forum, hvor sociale relationer, normer og vardier — saisom samarbejde, solidaritet
og principperne om fair play — formes. Samtidig er sport ikke fri for udstedelsesmekanismer,
der afspejler de bredere sociale uligheder, der findes 1 et givet samfund. Ifelge den ramme, som
Pierre Bourdieu har foreslaet, kan sport fungere som et redskab til at gengive den sociale
struktur, da adgangen til visse former for fysisk aktivitet athenger af den enkeltes skonomiske,
sociale og kulturelle kapital.

Social udstedelse inden for sport henviser til situationer, hvor enkeltpersoner eller sociale
grupper har begraensede muligheder for at deltage i fysisk aktivitet eller i sportens
organisationsstrukturer. Disse barrierer kan vere af materiel, symbolsk eller institutionel
karakter. I praksis betyder det manglende adgang til sportsinfrastruktur, treeningsprogrammer,
der ikke er skreeddersyet til bestemte gruppers behov, og tilstedevaerelsen af stereotyper og
fordomme, der virker hemmende pa deltagelsen. Som folge heraf kan sport i stedet for at have
en integrerende funktion bidrage til at forvaerre sociale uligheder. Samtidig ber det
understreges, at sport har et betydeligt inkluderende potentiale, da den geor det muligt at skabe
sociale band, udvikle sociale feerdigheder og styrke folelsen af at tilhere et faellesskab. For at
udnytte dette potentiale er det dog afgerende, at sportsaktiviteterne udformes bevidst, og at der
skabes betingelser, der fremmer lige adgang.

Blandt de grupper, der er sarligt udsatte for at blive udelukket fra sport, indtager handicappede
en betydelig plads. Deres deltagelse 1 fysisk aktivitet begranses ofte af arkitektoniske barrierer,
mangel pa tilpasset udstyr og utilstreekkelig kompetence hos trenere til at arbejde med
mennesker med forskellige behov. Derudover spiller sociale stereotyper en vasentlig rolle,
hvilket kan fore til marginalisering af denne gruppe og begranse deres muligheder for sportslig
udvikling. Samtidig viser forskning, at fysisk aktivitet har en serlig positiv indvirkning pa den
fysiske og psykosociale udvikling af personer med handicap, hvilket gor inklusion i sport til et
af de centrale omrader inden for socialpolitikken.

3

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



)
KMTS)

Karate More Than Sport!
Areinforced cooperation to promote kerate as & tool
for health, personal growth and soclal integration
within the European youth

Co-funded by
the European Union

Kilder: https://www.ffkarate.fr/le-para-karate-sur-le-devant-de-la-scene/
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En anden gruppe, der er i fare for at blive udelukket, er kvinder og piger, hvis deltagelse i sport
1 mange lande fortsat er lavere end mands. Dette fenomen skyldes blandt andet dybt
rodfaestede konsstereotyper, der knytter visse sportsgrene til ét kon, samt lavere institutionel
og ekonomisk stette til kvindesport. Néar det drejer sig om kampsport som karate, kan disse
stereotyper vare s@rligt sterke, da disse discipliner ofte opfattes som verende praeget af fysisk
styrke og aggressivitet, som 1 traditionelle kulturelle sammenhenge tilskrives mand.

Okonomisk status er ogsi en vasentlig begraensende faktor for adgangen til sport.
Deltagelse 1 organiseret sport indebarer mange omkostninger, herunder medlemsgebyrer, kab
af udstyr, deltagelse 1 konkurrencer og transportomkostninger. For personer fra
lavindkomstfamilier kan disse barrierer vaere vanskelige at overvinde, hvilket forer til, at de
udelukkes fra sportsaktiviteter. Som folge heraf bliver sport et selektivt omréde, der primart er
tilgeengeligt for dem, der har de nedvendige ekonomiske ressourcer.

Udelukkelse fra sport pavirker ogsa indvandrere og medlemmer af etniske mindretal, som stér
over for sproglige, kulturelle og sociale barrierer. Manglende sprogkundskaber, vanskeligheder
med at tilpasse sig nye sociale normer og begrenset adgang til sociale netverk kan 1 vaesentlig
grad hindre deltagelse i sportsaktiviteter. Samtidig kan sport vaere et vigtigt redskab til at
integrere indvandrere, sa de kan skabe relationer og udvikle en felelse af at here til 1
lokalsamfundet.
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Problemer med adgang til sport er ogsd tydelige blandt beboere i yderomrader, hvor
sportsinfrastrukturen er mindre udviklet, og antallet af sportsklubber er begrenset. ZAldre
oplever lignende vanskeligheder, da det udbud af sportsaktiviteter, de har adgang til, ofte ikke
er tilpasset deres behov og evner. Som folge heraf kan disse grupper opleve marginalisering
inden for idreetssystemet, selv om fysisk aktivitet spiller en vigtig rolle for at bevare sundhed
og livskvalitet.

Som reaktion pd problemet med social udstedelse inden for sport er der ved at blive udviklet
adskillige inkluderende initiativer. Programmer, der drives af organisationer som Special
Olympics, og initiativer, der stottes af Den Internationale Olympiske Komité, fokuserer pd at
sikre lige adgang til fysisk aktivitet og skabe et miljg, der tilskynder til deltagelse af forskellige
sociale grupper. Initiativer som "Sport for Development", der bruger sport som et redskab til
social udvikling, uddannelse og bekampelse af marginalisering, spiller en serlig vigtig rolle.
Det skal dog bemarkes, at disse programmers effektivitet ikke er automatisk og athanger af
mange faktorer, f.eks. den sociale kontekst, den méde, aktiviteterne tilretteleegges pa, og de
offentlige institutioners involveringsgrad.

P4 baggrund af generelle overvejelser om social udstedelse inden for sport er en analyse af
karate, som er en af verdens mest populere kampsport, af serlig betydning. Karate, der har rod
i asiatiske traditioner, kombinerer elementer af fysisk aktivitet, filosofi og et vardisystem
baseret pa respekt, selvdisciplin og personlig udvikling. Pa trods af disse positive aspekter kan
der ogséd forekomme udelukkelsesmekanismer inden for denne disciplin.

En af de sterste hindringer for at dyrke karate er skonomiske faktorer. Omkostningerne 1
forbindelse med keb af treeningstej (gi), betaling for trening, aflagelse af prover for at opna
hgjere grader og deltagelse 1 konkurrencer kan udgere en betydelig barriere for personer med
feerre skonomiske midler. Som folge heraf kan adgangen til denne form for aktivitet vaere ulige,
hvilket forer til, at deltagerne udvelges pa baggrund af deres skonomiske muligheder.

Infrastrukturelle barrierer er ogsd betydelige, is@r i mindre byer og landdistrikter, hvor antallet
af karateklubber er begrenset. Den manglende adgang til egnede sportsfaciliteter og
kvalificeret trenerpersonale haemmer sportens udvikling og begrenser lokalsamfundets
muligheder for at deltage.

Kulturelle barrierer spiller ogsd en rolle. Den stereotype opfattelse af kampsport som
"mandlige" discipliner kan bidrage til lavere niveauer af kvindelig deltagelse, selv om karate i
virkeligheden ikke krever overlegen fysisk styrke, men er baseret pa teknik, koordination og
kropskontrol. At udfordre disse stereotyper er en betydelig udfordring for sportsorganisationer
og treenere.

Karates unikke karakter — et system, der er baseret pa et hierarki af elev- og mestergrader og
klart definerede regler for driften af dojoen — har en ambivalent indvirkning pé
inklusionsprocessen. Pa den ene side fremmer denne struktur motivation, felelsen af at here til
og personlig udvikling, pa den anden side kan den fungere som en barriere for dem, der ikke
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er i stand til at opfylde de organisatoriske eller skonomiske krav, der er forbundet med de
efterfolgende treeningsfaser. | denne sammenheng kan karate bade fremme social integration
og bidrage til at genskabe uligheder.

Samtidig har kampsport, herunder karate, et betydeligt potentiale for integration.
Traeningssessioner hjelper med at udvikle selvkontrol, ansvar og respekt for andre, hvilket er
serligt vigtigt, ndr man arbejder med bern og unge. Inkluderende programmer, f.eks.
parakarate, som er udviklet af World Karate Federation, spiller ogsa en stadig vigtigere rolle,
idet de giver personer med handicap mulighed for aktivt at deltage i1 trening og
sportsturneringer. Desuden anvendes karate 1 terapeutiske aktiviteter, der understetter
deltagernes sociale og folelsesmassige udvikling.

Inklusionsprocessen inden for karate kan opfattes som dynamisk og flertrinet og omfatter bade
adgang til sportsaktiviteter og gradvis integration af deltagerne i klubmiljeet. Offentlige
institutioner, sportsorganisationer og trenere spiller en central rolle i denne proces, og de ber
have de nadvendige faerdigheder til at arbejde med socialt og kulturelt forskelligartede grupper.
Det er ogsd vigtigt at udvikle programmer, der stotter deltagelse af personer fra grupper, der er
i fare for at blive udelukket, f.eks. bern fra lavindkomstfamilier eller personer med handicap.

Afslutningsvis er sport et vigtigt redskab til social integration, men dens potentiale udnyttes
ikke automatisk. Eksisterende eokonomiske, kulturelle og infrastrukturelle barrierer kan
begraense adgangen til sportsaktiviteter og fore til udelukkelse af visse sociale grupper. Som
sportsgren afspejler karate disse processer og kombinerer bade elementer, der fremmer
inklusion, og mekanismer, der kan fore til marginalisering. Det er derfor nedvendigt at traeffe
bevidste foranstaltninger for at gere denne form for aktivitet mere tilgengelig, herunder
udvikling af inklusionsprogrammer, institutionel stotte og offentlig uddannelse. Forst da vil
sport, herunder karate, fuldt ud kunne opfylde sin rolle som et redskab til at opbygge et mere
ligeverdigt og inkluderende samfund.
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Testsporgsmal:

1.

Hvilken af felgende definitioner beskriver bedst social udstedelse inden for sport?

A. Manglende offentlig interesse for sport

B. Begranset adgang til deltagelse 1 sport pd grund af sociale og ekonomiske barrierer
C. Lavt niveau af fysisk aktivitet blandt professionelle atleter

D. Mangel pa sportsinfrastruktur, men kun i byomrader

Ifelge Pierre Bourdieus koncept kan sport:

A. Kun fjerne sociale uligheder

B. Vere fuldstendig socialt neutral

C. Bade reducere og reproducere sociale uligheder
D. Fungere uafhangigt af den sociale struktur

Hvilken af felgende grupper er blevet identificeret som seerligt udsat for
udstedelse inden for sport?

A. Kun professionelle atleter

B. Tranere og instrukterer inden for sport
C. Personer med handicap

D. Sportsdommere

En af de storste hindringer for at dyrke karate er:

A. Mangel pa regler og treningsstruktur

B. For mange sportsklubber

C. Hoj grad af tilgengelighed af infrastruktur

D. Omkostninger 1 forbindelse med trening og deltagelse 1 konkurrencer

Para-karate-programmet, der er udviklet af World Karate Federation, har til
formal at:

A. Fremme karate udelukkende blandt bern

B. Afholde konkurrencer for professionelle

C. Gore det muligt for personer med handicap at dyrke sporten
D. Oge antallet af karatetraenere
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Modul 2: Introduktion til mental traening inden for
KARATE-sporten

De aktuelle samfundsmassige forandringer og den hurtige teknologiske udvikling har en
betydelig indvirkning pa berns og unges livsstil, hvilket medferer en systematisk reduktion af
den fysiske aktivitet. Overvagten af fritidsaktiviteter, der involverer brug af elektroniske
enheder, fremmer en stillesiddende livsstil, hvilket igen forer til en forringelse af den generelle
fysiske kondition, en stigning i holdningsfejl og en eget risiko for overvagt og fedme.
Faglitteraturen om emnet understreger, at manglende fysisk aktivitet er en af de vigtigste
faktorer, der pavirker unges fysiske og psykofysiske udvikling negativt. P4 den anden side har
fysisk aktivitet ikke kun en sundhedsrelateret funktion, men ogsé en padagogisk og social

funktion, der pavirker udviklingen af holdninger, veerdisystemer og psykosociale kompetencer.

I denne sammenhang er aktivitetsformer, der kombinerer fysisk udvikling med en indvirkning
pa den enkeltes mentale velvere, af serlig betydning. En sddan form er karate, som bade er en
sport og et uddannelsessystem baseret pa en bestemt filosofi. Karate stammer fra traditionerne
pa Okinawa, og den moderne form blev blandt andet udformet af Gichin Funakoshi, som bidrog
til at gore karate populart 1 Japan og i hele verden. I sin traditionelle form omtales karate som
en “vej” (karate-do), hvilket understreger dets karakter som en proces for langsigtet

menneskelig udvikling, der omfatter bade kroppen og sindet.

Et centralt element i denne filosofi er troen pa den uleselige forbindelse mellem fysisk og
mental forberedelse. | treeningspraksis afspejles dette 1 streben efter harmoni mellem teknik,
fysisk kondition og deltagerens mentale tilstand. Begreber som zanshin, mushin og kime
afspejler, at de psykologiske elementer er dybt forankrede 1 karatetraeningens struktur. Zanshin
henviser til en tilstand af konstant arvagenhed og beredskab til at handle, mushin betegner
handling uden overdreven analyse og kognitiv spa&nding, og kime angiver evnen til at
koncentrere energien maksimalt pa et givet tidspunkt. Selvom disse kategorier stammer fra

ostlige traditioner, afspejles de i moderne begreber inden for sportspsykologi.
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Kilde: Forfatterens egne materialer

I moderne konkurrencepraeget sport legges der 1 stigende grad vegt pa betydningen af
psykologisk forberedelse som en af de vigtigste faktorer for sportslige prastationer. Nar
konkurrenternes fysiske og tekniske form er ens, er det mentale faktorer, der afger, om der
opnas en konkurrencefordel. I denne sammenhang udvikles begrebet mental traening, der
forstds som en mélrettet og systematisk proces til at udvikle psykologiske ferdigheder, der

understotter effektiv praestation i situationer, der kraever hej operationel effektivitet.

Mental trening omfatter en bred vifte af tiltag, herunder udvikling af evnen til at fokusere
opmerksomheden, regulering af folelser, opbygning af mental modstandsdygtighed, styrkelse
af motivationen og udvikling af et positivt selvbillede. Fagliteraturen indikerer, at disse
11
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kompetencer er universelle og kan udvikles uanset atletens niveau inden for sporten. Deres
betydning er dog sarligt tydelig inden for discipliner, der kraever hurtig beslutningstagning,

pracision 1 udferelsen og modstandsdygtighed over for stress, og det gelder utvivlsomt ogsé

for karate.
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Kilde: Forfatternes egne materialer

I praksis er mental treening baseret pa anvendelse af en raekke forskellige metoder og teknikker,
hvis effektivitet er blevet bekraftet i adskillige empiriske undersggelser. En af de vigtigste
teknikker er visualisering, ogsa kendt som billedtreening. Det indebarer at skabe detaljerede
mentale repraesentationer af de motoriske handlinger, der udferes, eller af hele sportslige
situationer. Denne proces aktiverer nogle af de samme neurale strukturer som dem, der er
involveret i den faktiske udferelse af bevagelsen, hvilket hjeelper med at konsolidere motoriske
menstre og forbedre koordinationen. Visualisering kan fokusere pa bade den perfekte udferelse
af en teknik og hindtering af vanskelige situationer, hvilket bidrager til at oge folelsen af

kontrol og selvtillid.
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Kilde: Forfatterens egne materialer

Et andet vigtigt element i mental trening er brugen af teknikker til at fokusere
opmerksomheden. Koncentration er evnen til selektivt at fokusere pa relevante stimuli, mens
man ignorerer forstyrrende faktorer. I forbindelse med konkurrencepraget sport er denne evne
afgerende, da den ger det muligt for idretsudevere at opretholde et hojt praestationsniveau pa
trods af tidspres og tilstedevearelsen af eksterne stressfaktorer. Koncentrationstraeening kan
omfatte bade statiske og dynamiske @velser, der udferes under forhold, der ligner dem, man

oplever i konkurrencesammenheng.

Teknikker til regulering af ophidselse, herunder andedrats- og afspendingsevelser, spiller ogsa
en vigtig rolle. Disse teknikker gor det muligt for atleterne at kontrollere deres niveau af
psykofysisk spaending, hvilket har en direkte indvirkning pa kvaliteten af deres prestation. For
heoje niveauer af ophidselse kan fore til fejl og tab af kontrol over prestationen, mens for lave
niveauer resulterer 1 nedsat mobilisering. Derfor er evnen til at opretholde et optimalt niveau

af ophidselse et af de vigtigste elementer i den mentale forberedelse.
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Kilde: Forfatterens egne materialer

I forbindelse med karate er det serligt vigtigt at anvende mental treening i de to centrale
sportsgrene, kata og kumite. Selvom begge former stammer fra samme tradition, er der store
forskelle mellem dem med hensyn til de psykologiske krav, hvilket er afgerende for, hvilke
treeningsmetoder der anvendes. Kata er en form for praesentation af en fast sekvens af teknikker,
der udferes med praecision og i overensstemmelse med fastlagte standarder. Det kraever ikke
kun et perfekt kendskab til bevagelsessekvensen, men ogsé fuldsteendig kontrol over kroppen,
rytmen og udtrykket. I dette tilfeelde er evnen til at opretholde uafbrudt koncentration under
hele forestillingen af afgerende betydning.

Mental treening i1 kata fokuserer primart pa at udvikle evnen til at visualisere og styre
opmarksomheden. En deltager, der pracist kan visualisere den bevagelsessekvens, der skal
udferes, er bedre i stand til at forberede sig pa at udfere den under konkurrenceforhold.

Visualisering hjelper ogsa med at reducere praestationsangst og ege selvtilliden.

15

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



KtM I hs ‘*'*1 Co-funded by
La:zﬂt.z .,.E’:e. ! a LS the European Union

Andedratskontrol er ogsi et centralt element, da den pavirker bevagelsens rytme og smidighed

og hjzlper med at opretholde et passende koncentrationsniveau.

Kumite er derimod en form for direkte kampsport, der er kendetegnet ved stor variation og
uforudsigelighed. Konkurrenten skal konstant overvage situationen, analysere modstanderens
adfzerd og treeffe hurtige beslutninger om valg af passende teknikker. I denne sammenhang er
evnen til at preestere under pres og opretholde folelsesmassig kontrol sarlig vigtig. Mushin-
tilstanden, som indebarer at reagere spontant og intuitivt, er et af de vigtigste mal med mental

treening i kumite.

I kumite-traening spiller udvikling af reaktionshastighed og evnen til at forudse modstanderens
handlinger en vasentlig rolle. Visualisering kan bruges til at simulere forskellige
kampscenarier, sd atleterne bedre kan forberede sig pa situationer i det virkelige liv. Det er lige
sa vigtigt at arbejde med folelsesmassig regulering, da overdreven ophidselse eller stress kan
fore til taktiske fejl. Andedratsteknikker og korte afspandingsevelser, der anvendes for og

under en kamp, hjelper med at opretholde den psyko-fysiske balance.

Motivationens og selvtillidens rolle i den mentale forberedelsesproces kan heller ikke overses.
Konkurrenter, der har stor tillid til deres egne evner, er mere modstandsdygtige over for
modgang og mere engagerede 1 treningsprocessen. Selvtillid kan opbygges ved at analysere

tidligere succeser, satte realistiske mal og fore en positiv selvtale.

Men betydningen af mental trening raekker ud over konkurrenceidratten. De ferdigheder, der
udvikles gennem mental treening, kan anvendes pa mange andre omrader i livet, f.eks. i
forbindelse med uddannelse, arbejde og sociale relationer. Evnen til at koncentrere sig,
modstandsdygtighed over for stress, evnen til at regulere folelser og konsekvens 1 forfelgelsen
af mal er universelle kompetencer, der understetter en persons effektive funktion i forskellige

livssituationer.

Karate er en disciplin, der kombinerer fysiske, tekniske og mentale elementer, og den giver

serligt gode betingelser for at udvikle disse kompetencer. Regelmassig traening, der er baseret
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pa klart definerede principper og verdier, hjelper med at udvikle holdninger som disciplin,
udholdenhed, ansvar og respekt for andre. I denne sammenhang er mental trening ikke blot et

supplement til sportsforberedelse, men en integreret del af uddannelsesprocessen.

Kilde: Forfatterens egne materialer

Sammenfattende spiller mental trening en afgerende rolle i forberedelsen af karateudevere og
pavirker bade det opnaede sportslige prastationsniveau og personlighedsudviklingen. Ved at
integrere traditionelle elementer fra karatefilosofien med moderne metoder fra
sportspsykologien er det muligt at udvikle omfattende treningsprogrammer, der opfylder
kravene 1 moderne sport. I lyset af den stigende konkurrence og de stadig hgjere forventninger
til idreetsudevere vil betydningen af mental forberedelse sandsynligvis fortsette med at vokse

og blive et af de centrale udviklingsomrader inden for sport.
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Spergsmal til vidensprove:

1. Hbvilket af folgende definerer mental treening inden for sport bedst?

A. Et sa&t styrkeogvelser for at ege kroppens prastation

B. Processen med at udvikle psykologiske feerdigheder for at understette atletens preestation
C. En kostplan, som atleter folger

D. En metode til udelukkende at forbedre sportsteknikken

2. Hvad betyder udtrykket "mushin" i karate?

A. Maksimal muskelspanding under teknikken

B. En tilstand af konstant &rvigenhed efter at have udfert en bevaegelse
C. En tilstand af "tomt sind", der muligger spontan handling

D. En vejrtrekningsteknik, der anvendes for en kamp

3. Hvilken mental traeningsteknik indebaerer visualisering af forlebet af en kamp eller
katamensteret?

A. Progressiv afspending
B. Visualisering

C. Styrketrening

D. Udstraekning

4. Hbvilke feerdigheder er szerligt vigtige i kumite-konkurrencen?

A. Pracis udferelse af en forudbestemt sekvens af bevagelser

B. Reaktionshastighed, folelsesmessig kontrol og beslutningstagning
C. Fysisk styrke alene

D. Evnen til at opretholde langvarig koncentration uden at beveaege sig

5. Hvorfor er mental traening vigtig inden for konkurrencepraget sport?

A. Fordi den traeder 1 stedet for fysisk trening

B. Fordi den eliminerer behovet for konkurrence

C. Fordi mentale faktorer ofte afger resultatet, nar konkurrenternes niveau er lige
D. Fordi den kun gelder for nybegyndere
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Modul 3: Motivation og stress i sport

1. Introduktion: Hvorfor motivation betyder noget i ungdomssport

Born og unge vokser i dag op i et samfund praeget af stigende prastationskrav. I mange
sammenhenge forventes de bade at praestere fagligt, socialt og sportsligt. I idreetten kan
dette fore til oplevelser af pres og i nogle tilfeelde frafald, hvis fokus ensidigt ligger pa
resultater frem for udvikling og feellesskab.

Forskning peger p4, at motivation i hej grad udvikles i miljoer, hvor bern og unge oplever
tryghed, anerkendelse og meningsfulde relationer. Nar undervisningsmiljoet understotter
disse faktorer, oges sandsynligheden for, at bern deltager aktivt, udvikler tro pa egne evner
og fortsetter i sporten over leengere tid.

Vi har skabt et miljo, hvor trivsel og sportslig udvikling gar hind i1 hand. Nar bern og
unge oplever at blive set, anerkendt og gradvist {4 ansvar 1 fellesskabet, styrkes deres
motivation. I dette modul prasenterer vi en tilgang til treening, hvor mélet er at motivere
frem for at stresse.
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Billede fra DM-lejri 2025

Billede fra Klublejr i 2025

2. Det omvendte hierarki: Opbygning af motivation gennem ansvar

Vi arbejder ud fra en flad struktur og det, vi kalder en omvendt hierarkisk model. Det
betyder, at de mest erfarne udevere og undervisere har et serligt ansvar for at stette og
udvikle dem, der er nyere i1 miljoet. Erfaring giver ikke blot status, men ogsd et ansvar for
at bidrage til fallesskabet. Vi kalder det den omvendte Sportskarate-trekanten. (The
flipped

sportskarate-triangle).

Den trygge start er vigtig for os, og derfor er det de mest erfarne, som underviser de yngste
medlemmer 1 klubben. Vi ved at de forste oplevelser kan vare afgerende for, at bernene
far en solid tilknytning og lyst til at fortsaette i mange ar. Vi opfordrer de mindste til at
lave ovelser med hinanden, eller med seskende og foreldre. P4 den méde oger vi
motivation og deltagelse, selv hos klubbens mindste medlemmer. En anden fordel er det

ogede kendskab til karate, vores sarlige verdier og de barrierer som tit opstir for de
21
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mindste, efter en lang dag.

Samtidig er klubbens eliteudovere en naturlig del af hverdagen i treningsmiljeet. De
deltager 1 undervisningen og fungerer som rollemodeller for de yngre udevere. P4 den
made bliver erfaring, ansvar og faellesskab tat forbundet, og motivation opstar som en
naturlig del af miljoet.

Billede fra det mindste hold, cheftreneren er underviser.
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Billede fra Klublejr 2024, ldre medlem leger med de yngste.

3. Steerke relationer som fundament for motivation

Vi arbejder med stabile relationer som en grundleggende del af treningsmiljeet, med et
serligt fokus pé relationer mellem bernene. Det betyder, at vi aktivt understetter, at
bernene lerer hinanden at kende og bliver en del af et fallesskab, hvor de knytter
venskaber.
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Nér bern fir relationer til hinanden, opstir der en anden form for tilknytning til
treeningen. Vi oplever, at bern fortsatter, fordi deres venner ogsa er der. Det gor, at
motivation ikke kun er knyttet til aktiviteten, men til feellesskabet omkring den.

Vi arbejder derfor med ovelser og rammer, der styrker samarbejde og kontakt mellem
barnene. Vi serger ogsa for at der er nok “hjelpende hender” forstaet som hjelpetraenere.
Forskning viser, at motivation styrkes, nir bern oplever tilhersforhold. Derfor arbejder vi
med horisontale relationer og den gode oplevelse, som en central del af treningen.

Naér bernene udvikler relationer til hinanden, bliver fallesskabet noget, de selv er med til
at baere. Det skaber en staerkere tilknytning til treeningen og ger det lettere at fastholde
motivation over tid.

I praksis betyder det ogsd, at vi er opmarksomme pd, hvordan bernene indgar i
feellesskabet fra gang til gang. Hj@lpetraenere og undervisere har en aktiv rolle i1 at koble
bernene sammen og sikre, at ingen stir udenfor. Nar bernene oplever at hore til i gruppen,
bliver treningen ikke kun en aktivitet, men et sted, hvor relationer udvikles og
vedligeholdes.
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Billede fra klublejr 2025

4. Leeringsbaseret mesterlere: Hvordan traenere udvikles

Vi arbejder med det, vi kalder mesterlere, hvor nye undervisere udvikles gennem
deltagelse i praksis. Hjelpetraenere er bern og unge, som gnsker at tage ansvar og bidrage
til fellesskabet. De indgar i undervisningen sammen med mere erfarne trenere og lerer
gennem observation, deltagelse og gradvist eget ansvar.

Udviklingen som en kommende underviser handler ikke kun om tekniske faerdigheder,
men i hej grad om relationelle kompetencer. Vi leegger vaegt pa evnen til at se andre,
skabe tryghed og bidrage positivt til fellesskabet. Traenerpotentiale vurderes derfor bade
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ud fra faglige og menneskelige kvaliteter.

Gennem mesterlere far de unge mulighed for at vokse ind i rollen som undervisere i et
tempo, hvor de kan felge med. De oplever, at deres bidrag har betydning, og at de er en
vigtig del af miljeet. Det styrker badde deres ansvarsfoelelse og deres tilknytning til
feellesskabet.

Samtidig skaber det en kultur, hvor lering er noget, man gor sammen. De unge lerer ikke
kun af de voksne, men ogsa af hinanden, og udviklingen sker i relationer. Pa den made
bliver undervisning og fzllesskab tat forbundet i den daglige praksis. De @ldre fungerer
1 hej grad som rollemodeller for de yngre medlemmer.

I praksis betyder det ogsd, at de unge gradvist fér flere opgaver og ansvar i undervisningen.
De starter med at observere og hjelpe, og udvikler sig over tid til selv at kunne tage dele
af undervisningen. P4 den made bliver lering en proces, hvor ansvar folger erfaring, og
hvor de unge far mulighed for at afprove sig selv i trygge rammer.

5. Milfokuserede sprogstrategier

Vi arbejder med en malorienteret kommunikationsstrategi i undervisningen, hvor fokus er
p4, hvad bern og unge skal gere, frem for hvad de gor forkert. I praksis betyder det, at vi
ofte undlader at korrigere fejl de forste gange og 1 stedet guider i retning af den enskede
handling.

Denne tilgang skaber ro i1 l&eringssituationen og reducerer oplevelsen af pres. Bernene far
mulighed for at ove sig uden konstant at blive vurderet, og det oger deres lyst til at deltage
aktivt. Vi arbejder med et sprog, der peger fremad, og som stetter udvikling frem for at
fremhave mangler.

Naér vi disciplinerer, sker det som udgangspunkt med humor og et glimt i gjet. Det gor
det muligt at fastholde struktur og rammer uden at skabe unedig afstand eller utryghed.
Selv nar der stilles krav, opleves det som en del af fellesskabet og ikke som en sanktion
udefra.

Vi ser fejl som en naturlig del af lering. Nar bern og unge oplever, at de ma fejle og
prove igen, styrkes deres mod og vedholdenhed. Forskning viser, at motivation udvikles
1 miljeer, hvor der er plads til at leere uden frygt for at gere noget forkert, og det arbejder
vi aktivt med 1 den daglige treening.

Vi arbejder samtidig med at gore malene tydelige og konkrete for bernene, sa de ved, hvad
26
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de er pa vej hen imod. Nar retningen er klar, bliver det lettere at forsta feedback og omsette
den til handling. Det skaber en oplevelse af progression, hvor bernene kan maerke deres
egen udvikling, og det styrker bade motivation og engagement i treeningen.
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6. og feellesskabskultur

Vi arbejder bevidst med rollemodeller som en del af treeningsmiljeet. Unge hjelpetraenere og
erfarne udevere indgar aktivt i undervisningen og er synlige 1 hverdagen. Det giver de yngre
bern nogen at spejle sig 1 og skaber en naturlig forbindelse mellem niveauerne i klubben.

Rollemodellerne er barere af den kultur, vi ensker at skabe. De viser, hvordan man
deltager 1 fellesskabet, tager ansvar og bidrager til andre. Det er ikke kun de dygtigste
kaempere, men ogsa medlemmer, som er dygtige til at skabe relationer og tryghed. Vi
faciliterer en baredygtig méade at videregive vardier og adfaerd, aktivt formidlet gennem
konkrete handlinger 1 hverdag og undervisning.

Vi arbejder med, at de mere erfarne udevere opfylder et ideal, i forhold til de yngre. Det
kan veere gennem undervisning, hjelp eller et godt rad, eller ved at ga forrest i treeningen.
Nér bern ser andre tage ansvar, bliver det lettere selv at tage del i fellesskabet.

Forskning viser, at rollemodeller har stor betydning for motivation og deltagelse. Derfor
arbejder vi med at gore dem til en aktiv del af treningen og klubbens hverdag. Vi
praktiserer learning by doing, og lerer de ®ldre medlemmer om deres potentiale. Vi
forventer sunde vaner og et ordentligt sprog. Et godt eksempel pa disse vardier 1 praksis
er, at vi ikke har energidrikke i Sportskarate. I stedet kan store og sma fi en vandis. Disse
aktive valg har alle betydning for den samlede kultur. Der er et forbud mod alkohol,
rygning, snus og vaping.
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Billeder af rollemodellerne i Sportskarate 2025

7. Opbygning af indre motivation

Vi arbejder med at styrke indre motivation frem for at styre gennem ydre pres. Det
betyder, at vi leegger vaegt pa indsats, engagement og udvikling frem for resultater alene.
Born og unge modes med forventninger om, at de deltager aktivt og tager ansvar for
deres egen udvikling.

Naér indsats anerkendes, oplever bernene, at det kan betale sig at preve og blive ved.
Det skaber tro pd egne evner og lyst til at udvikle sig videre. Samtidig bliver motivation
noget, der opstdr indefra, frem for noget, der presses frem udefra.

Vi arbejder ogsd med at give ansvar tidligt. Nar bern og unge far opgaver i faellesskabet,
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styrkes deres oplevelse af at vere betydningsfulde. Forskning viser, at motivation
udvikles, nar man oplever indflydelse, mestring og tilhersforhold, og det understetter vi i
vores daglige traening.

I praksis betyder det, at vi arbejder med at se og anerkende den enkelte udvikling hos hvert
barn. Det er ikke et krav, at man er dygtig, for at blive medt positivt i treeningen. Vi har
hjelpetrenere og undervisere tet pad bernene, som kan stotte 1 de sma skridt og hjelpe
med at justere og forbedre bevagelserne undervejs.

Nér et barn forseger, deltager eller tager et lille skridt frem, bliver det medt med
anerkendelse. Det skaber en oplevelse af, at det er vaerdifuldt at vaere med, uanset niveau.
P& den made arbejder vi med at honorere deltagelse og udvikling frem for kun performance,
hvilket gor det lettere for flere bern at blive i treeningen og opleve motivation over tid.
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Deltagelse og udvikling pa forskellige mader 2025

8. Grafiske modeller

Sportskarate har i samarbejde med andre organisationer udviklet en rekke vaerktejer, som
bruges i uddannelse og til at skabe den positive kultur. Det er ikke alle interne
arbejdsgange og varktejer, som er udformet som modeller og grafer. Det er dog et mal
for os, at vi synligger og visualiserer s& mange processer som muligt.
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The Flipped Sportskarate-triangle

This model has the opposite of a classical hierarchy structure, allowing the
younger and less experienced students to benefit from the more skilled ones.

Basic teams

Younger members and less skilled members

Teachers

Older talents

Model udarbejdet i samarbejde med Relationsvaerkstedet 2025
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This model shows every step to enhancing the generel wellbeing of kids and
youth and create motivation through a healthy environment.

Enhanced wellbeing and
reduced vulnerability.

Young people develop transferable
skills and strengthen their self-efficacy.

Solid foundation that enables an inclusive environment,
where participation and trying is rewarded as well.

Intentional structures and pedagogical practices, including
horizontal relationships, role modelling, and value-driven
engagement from professionals.

Figur udviklet 1 samarbejde med Relationsvaerkstedet 2025
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9. Coachingprincipper (praktisk opsummering)

En central del af fundamentet er en vedvarende lyst til at leere og udvikle sig. Der arbejdes
aktivt med at folge internationale tendenser og trends inden for bade sport og paedagogik,
og ny viden inddrages lebende 1 treeningen. Det galder ikke kun i forhold til teknisk
udvikling 1 sporten, men 1 hgj grad ogsa i forhold til bernesyn, menneskesyn og forstaelser
af trivsel.

Fundamentet er derfor ikke statisk, men bygger pa en forstaelse af, at viden udvikler sig
over tid. Paradigmer andrer sig, og med ny viden opstar nye muligheder for at forsta og
stotte bern og unge pa bedre méder. Der arbejdes ud fra en bevidsthed om, at tidligere
praksisser kan forbedres, og at udvikling kreever 4benhed over for forandring.

Denne tilgang betyder, at treeningsmiljeet lobende justeres. Det galder bade i forhold til,
hvordan undervisningen tilretteleegges, og hvordan bern og unge medes 1 praksis. Der er
fokus pé at skabe et miljo, hvor trivsel prioriteres hojt, og hvor der aktivt arbejdes med at
mindske sarbarhed gennem fellesskab og deltagelse.

Fundamentet giver samtidig plads til metodefrihed i1 undervisningen. Undervisere kan
arbejde med forskellige tilgange og greb, men altid inden for en fzlles verdimaessig
ramme. Denne ramme er kendetegnet ved en anerkendende tilgang, hvor det skal vere
meningsfuldt og trygt at deltage.

Der arbejdes med en hgj fejlmargin, hvor fejl ses som en naturlig og nedvendig del af
leering. Nogle undervisere arbejder med en tydelig og positiv fejlkultur, hvor
demonstrationer overdrives for at gere lering konkret og tilgengelig. Andre arbejder med
et sterkt fokus pé hen-imod-sprog, hvor bern og unge guides 1 retning af det, der skal
lykkes.

Denne tilgang skaber et miljo, hvor udvikling ikke er et mal i sig selv, men en naturlig
del af deltagelsen. Born og unge mader et fellesskab, hvor de kan vare med, mens de
lerer, og hvor det er legitimt at vare undervejs. Det gor det muligt at fastholde
motivation over tid og skabe et miljo, hvor flere kan udvikle sig pad deres egne
praemisser.
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10.1. Multivalgsopgave: Motivation frem for stress

1. Et barn stopper midt i en evelse og traekker sig. Hvad geor vi?

A. Retter barnet og forklarer, hvad der gik galt

B. Venter pa barnet selv tager initiativ

C. Skaber kontakt og hjelper barnet ind igen — evt. via en makker eller hjelpetrener
D. Lader barnet sidde ude

2. Hvorfor arbejder vi med relationer mellem bernene?
A. For at gore treeningen nemmere at styre

B. Fordi bern motiveres af hinanden og bliver l&ngere

C. For at reducere behovet for treenere

D. For at ege konkurrence

3. Et barn laver fejl flere gange. Hvad er vores tilgang?

A. Stoppe og rette hver gang

B. Ignorere fejlen

C. Guide frem mod det, der skal lykkes og give plads til gentagelser
D. Give en konsekvens

4. Hvad er hjzlpetraenerens vigtigste rolle?
A. Styre disciplinen

B. Fokusere pa de bedste

C. Stette den enkelte og hjelpe smé fremskridt
D. Aflaste treeneren praktisk

5. Hvornér lykkes vi med at motivere frem for at stresse?
A. Nér barnene praesterer hurtigt

B. Nér vi retter fejl effektivt

C. Naér der er tryghed, relationer og plads til fejl

D. Nar alle gor det samme
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11.Vigtigste pointer — motivering frem for stress

e Vi hjzlper aktivt med at skabe relationer mellem bernene, sa de fér lyst til at komme
igen. Vi serger for, at alle barn og unge bliver modt og hjulpet, iser nér de ikke kan
endnu.

e Vianerkender indsats og sma fremskridt, ikke kun nér det lykkes. Vi guider mere
fremadrettet 1 stedet for at kritisere fejl.

e Vi giver ansvar tidligt og lader bern og unge bidrage til fellesskabet. Vi bruger
hjelpetraenere til at vaere tet pd og stette den enkelte.

e Viholder en hgj fejlmargin, sé det er trygt at prove igen og igen.

e Viskaber rammer med tydelighed, men med plads til leg og energi.

e Vistopper os selv, ndr vi far lyst til at irettesatte, og forseger at vare kreative. Vi

arbejder ud fra, at det skal vere sjovt at vaere med - ellers mister vi dem.

e Vi tager ja-hatten pa og skaber plads til leg og frie rammer.
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Modul 4: Inklusion af unge med faerre muligheder

1.Indledning

1.1Forstéaelse af inklusion: Et skift i retning af at opfatte indre tryghed

Nar ordet "inklusion" navnes i en sportssammenhang, tenker de fleste automatisk pa at fjerne
eksterne og fysiske barrierer. Vi forestiller os at skabe barrierefri adgang til dojoen for personer
med fysiske handicap eller at frafalde medlemsgebyrer for bern fra ekonomisk eller socialt

darligt stillede miljoer. Disse skridt er yderst vigtige, men de giver ikke det fulde billede.

I terminologien for europziske projekter bruges udtrykket “unge med ferre muligheder” ofte.
Hvis vi betragter denne gruppe ud fra et moderne neurovidenskabeligt, psykologisk og
interpersonelt neurobiologisk perspektiv, konstaterer vi, at der ud over ekonomiske eller
sociale barrierer ogsa findes andre, usynlige barrierer. P4 den ene side er der medfedt
neurodivergens (forskelle i den made, hjernen behandler, lagrer eller producerer information
pd). Disse kan f.eks. omfatte autismespektrumforstyrrelser, ADHD, PDA, sensorisk
overfolsomhed og andre. Desuden omfatter denne gruppe bern, der har haft negative
barndomsoplevelser (ACE'er) — f.eks. bern fra bernehjem eller fra vanskelige og kaotiske

familiemiljeer og bern, der har oplevet traumatiske handelser.

Fellesnavneren for disse tilsyneladende forskellige grupper af bern er ofte et sarbart og let
dysreguleret nervesystem. For et sddant barn er barrieren maske ikke f.eks. penge, men det
faktum, at barnets hjerne reagerer pa almindelige treeningsstimuli (rdben i gymnastiksalen,
uventet fysisk kontakt, stemmeforingen eller endda at komme ind i en dojo fuld af udevere),

som om barnet var i en livstruende situation.

Grundlaget for en virkelig inkluderende tilgang er en simpel @ndring af perspektivet. For
treeneren pa tatamien er det vigtigste ikke diagnoser og etiketter ("har Aspergers", "har
ADHD", "foreldrene er ved at blive skilt"), men evnen til at genkende, om barnets nervesystem
er roligt eller 1 en truet tilstand pa det pageldende tidspunkt.

39

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



KMTS

Co-funded b
arate More Than Sport! o-funded by

the European Union

Historisk set er karate baseret pa disciplin, respekt, hierarki og evnen til at overvinde egne
begransninger. Tranere er ofte krevende, bestemte og straeber efter den maksimale prestation,
der passer til barnets alder. De gor det ikke af hjerteleshed; tvaertimod ger de det, fordi de
virkelig holder af de bern, de har ansvaret for, og ensker at opdrage dem til ikke kun at blive
gode atleter, men ogsa til at blive steerke og modstandsdygtige personer. Kort sagt indebarer
kampsport, at der tales hojt, gives bestemte kommandoer (kiai'er) og ydes fysisk anstrengelse.
Et barn, der udvikler sig normalt, eller et barn, der ikke star over for en udfordrende

livssituation, kan uden sterre problemer klare treening med denne traditionelle tilgang.

Situationen @ndrer sig, nar et barn med et sarbart nervesystem (sensorisk folsomt,
neurodivergent, dysreguleret, traumatiseret, som 1 gjeblikket oplever betydelig stress — f.eks.
pa grund af foreeldres skilsmisse, et konfliktfyldt hjemmemiljo, dedsfald osv.) stér pa tatamien.
Hvis et sddant barn ikke er i stand til at std i ke, er uforholdsmaessigt aggressivt under kumite,
lober vaek fra aktiviteter eller omvendt "fryser" helt og neegter at traene, er det ikke, fordi barnet

er frekt eller respektlost over for treeneren.

Her stoder vi pd en vigtig neurobiologisk kendsgerning: Hos et typisk barn vil en bestemt
tilgang skabe sund respekt og hjelpe barnet med at vende tilbage til treeningen, men hos et barn
med et dysreguleret nervesystem vil den samme tilgang udlese panik og en folelse af trussel.
Mens traditionel karatetrening med rette taler om behovet for at "kontrollere folelser" under
sportspraestation, leerer moderne neurovidenskab os, at dette simpelthen ikke er muligt, nér

nervesystemet er 1 denne tilstand (en truetilstand).

1.2 Traumeinformerede kampsport (TIMA): Moderne

praestationsforberedelse

Dette modul er ikke et forseg pa at ’gere karate bledere” eller reducere kravene til sporten.
Tveartimod er det en moderne tilgang til forberedelse til prastation. Vi benytter os af en global
tendens, der er kendt som traumeinformeret kampsport. Denne tilgang kombinerer fysisk
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disciplin med psykologiske principper for at sikre, at treeningsmiljoet ikke kun er sikkert fysisk,

men ogsa folelsesmassigt.

Karate skaber i sagens natur et fremragende milje for at udvikle kropsbevidsthed og
folelsesmassig regulering. I sit arbejde padpeger den verdenskendte psykiater og traumeekspert
dr. Bessel van der Kolk, at kampsport er blandt de bedste metoder til at handtere traumatisk
stress. Det skyldes, at de hjelper mennesker med at genvinde kontrollen over deres egen krop
og genoprette deres folelse af personlig styrke. Et reguleret barn, der feler sig trygt i dojoen,
vil praestere langt bedre og med sterre fokus i bade kata og kumite end et barn, der treener i en

tilstand af konstant frygt og spanding.

Vi vil gerne pépege, at det ikke er absolut nedvendigt for en dojo-treener at fokusere pa
individuelle 'diagnoser', og nogle gange er det ikke engang effektivt. Det kan vere en hjelp for
trenerne at bruge den overordnede betegnelse "bern med folsomme (sdrbare) nervesystemer".
De behover ikke at undersoge forskellene mellem f.eks. autisme, ADHD og udviklingstraumer,
og uanset arsagen til, at et barn har et folsomt nervesystem (uanset om det er medfedt eller
forarsaget af omgivelserne), kan barnets overbelastede hjerne beroliges og reguleres ved hjelp

af de samme grundleggende verktojer, som karate i sig selv naturligt tilbyder.
2.Inkluderende dojo: Sadan opbygger karate mental modstandsdygtighed

I &rhundreder har traditionelle kampsport indeholdt et dybt helbredende potentiale og naturlige
veerktajer til at arbejde med et sarbart nervesystem. Noglen er at forstd, hvorfor og hvornar
disse vaerktejer virker, og hvilken rolle treneren og vedkommendes relation til barnene spiller

i denne forbindelse.
2.1 Sikkerhed, trussel, neuroception

Kernen 1 vores arbejde er en forstielse af, hvordan vores nervesystem fungerer. Hjernen hos

hvert barn (og hver trener) har en indbygget radar, der hele tiden er aktiv. Porges og hans
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polyvagale teori postulerer, at vores nervesystem fungerer som en stige, som vi bevager os op

og ned ad, athangigt af om vi feler os trygge eller truede:

Folelse af tryghed (forbundet): Nar vi er i denne tilstand, heler og vokser vores krop, og vi
er i stand til at skabe relationer til andre og folge instruktioner; det er her, et barn er interesseret,

kan lare, kan lege og kan handtere daglige frustrationer.

Hyperarousal (keemp eller flygt): Nar kroppen registrerer en trussel, skifter den til en
forsvarstilstand/-tilstand. Hjertet banker straks hurtigere, blodet stremmer til musklerne, og
inden for fa sekunder er barnet klar til at 'kempe eller flygte'. I denne tilstand lytter barnet ikke
til logiske argumenter. Adferden kan blive mere aggressiv (ogsd verbalt), urolig eller
anspandt. Barnet forsgger at fa kontrol over situationen. Barnet kan ogsa 'fjolle rundt', vaere
konstant 1 bevaegelse og have for meget energi, som det simpelthen er nedt til at kanalisere et

eller andet sted hen. Det er meget udmattende, hvis det varer ved i lang tid.

Hypoaktivering (nedlukning): Hvis en trussel (som ikke behever at vere reel; det er
tilstraekkeligt, at kroppen opfatter den som sadan) varer for leenge, og vi ikke kan undslippe
den, skifter kroppen til overlevelsestilstand — den afbryder forbindelsen, bliver folelseslos og
forseger at overleve ved nasten at "frysne". Barnet kan virke ligegyldigt, dovent eller

dreommende.

Nér vi foler os trygge, er vi i en tilstand af forbindelse. Hyperaktivering eller hypoaktivering
er trusselstilstande. Det vigtige punkt er, at disse processer finder sted uden vores bevidsthed.
Noglebegrebet er neuroception — kroppen vurderer konstant risiko og sikkerhed uden at
involvere de tenkende (kognitive) dele af vores hjerne. Med andre ord seger hjernen konstant
et svar pd spergsmalet: "Er jeg tryg?"Den soger svar pa tre niveauer: Inde i kroppen, i det ydre

miljo og i rummet mellem os — i1 vores relationer til hinanden (Deb Dana).

Dette forklarer, hvorfor et barn med et sarbart nervesystem kan nagte at g ind i1 dojoen eller
"fryses" midt 1 en kata. Barnets radar fortolkede noget som et trusselssignal, for barnet

overhovedet var klar over det.
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Nér kroppen er sterkt aktiveret, er logiske rad som "tag det roligt" ikke effektive. Forst skal
kroppen modtage signaler om tryghed (f.eks. gennem en anden persons rolige stemme eller
gennem et trygt miljo). Bruce Perry siger, at vi forst skal regulere kroppen; derefter er barnets

hjerne klar til at opfatte relationer; og forst da kan vi kommunikere rationelt.

Third: We can

support the child to Reason
reflect, learn, remember,

articulate and become f
self-assured.

Second: We must relate
and connect with the child
through an attuned and Re"ate

sensitive relationship.

First: We must help the child Regu[ate

to regulate and calm their
fight/flight/freeze responses.

Eksempel fra det virkelige liv: Vi havde en ung dreng (med ADHD) med til en treening. Han

kunne ikke folge med og forstyrrede hele tiden undervisningen.Trin
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1 — Kropsregulering: Da det blev tydeligt, at hans krop havde et desperat behov for beveegelse,
gav vi ham det. lkke som en straf, men vi gav ham enten en separat aktivitet at lave eller

indarbejdede en dynamisk leg for hele gruppen.Trin

2 — Relation: Han havde brug for at opleve og fole, at han var tryg, at vi forstod ham og ikke

afviste ham. Det eneste, der skulle til, var ajenkontakt og ros for at lobe hurtigt. Trin

3 — Begrundelse: Det er forst pd dette tidspunkt, at logik, forklaring og undervisning kommer
ind i billedet. Forst da kunne vi forklare ham, at ndr vi treener, ma han ikke sidde pa gulvet og

forstyrre de andre.

De fleste voksne starter for enden — jeg forklarer forst. Ifolge Perry kan vi ikke na frem til
fornuft uden regulering og en relation. Selvom vi kan opna lydighed ved at skabe en folelse
af trussel (f.eks. ved at rabe hardt), skaber det ikke et forhold, og barnet er ikke 1 stand til at
aktivere de rationelle omréader i hjernen. Disse principper gelder for alle bern og voksne.

Pé dette tidspunkt er det vigtigt at understrege én ting: Malrettet arbejde med nervesystemet
betyder ikke, at vi pludselig tillader eleverne at gere hvad som helst, at vi ignorerer dem, nér
de ikke folger vores instruktioner, eller at vi aldrig mere vil heve stemmen. Karate er en
dynamisk sport, og streng disciplin er en vasentlig del af den. Det er dog afgerende, at treeneren

forstar, at hvis en bestemt tilgang gentagne gange mislykkes, er det vigtigt at observere elevens

nervesystem og overveje, hvad der sker under overfladen.

Eksempel fra den virkelige verden: Hypoaktivering. Et andet barn begyndte at fa problemer

under treeningen — han ncegtede at treene, virkede tilbagetrukket og kedelig og var modvillig
over for at beveege sig. Da treeneren hcevede stemmen, udloste det hos typiske born en sund
mobilisering til at preestere. Men denne dreng virkede 'afkoblet’ og havde generelt sveert ved
at folge instruktioner. Det kunne have veeret, at han bare ikke havde lyst til at treene den dag,
men gentagne signaler tydede pa, at hans system sandsynligvis var i en truet tilstand. I stedet
for at straffe eller afvise ham lettede treeneren presset pa drengen. Han tog ham til side og

aftalte, at han kunne slda pd en boksebold. Et
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Et barns familiesituation kan ogsa @ndre sig nar som helst, og barnet kan begynde at opleve
betydelig stress (f.eks. pa grund af foraldrenes skilsmisse), som vi som trenere maske ikke
engang er opmerksomme pa. Hvis vi for eksempel pa forhand vidste, at et barn er meget
sensorisk felsomt, ville vi straks have et svar, og méske ville det veere nemmere for os at
reagere. Sa nogle gange ved vi, hvad der ligger bag et barns adfaerd, og nogle gange gor vi ikke.

Begge disse bern har dog en faellesnevner, nemlig et sarbart (dysreguleret) nervesystem.

2.2 Optimal ophidselse, tolerancevindue

Nér et barn er i en tilstand af forbindelse, har det tilstreekkelig energi til at preestere, det opfatter
treenerens instruktioner, kontrollerer sine impulser og er i stand til at reagere hurtigt 1 kumite,
men ikke "uvagerligt". Et reguleret nervesystem kan bevage sig sikkert mellem forskellige
aktiveringstilstande (Deb Dana), og dette er afgerende. Méalet er hverken i karate eller i livet at

veare 1 konstant ro.

Det omréde, hvor et barn (eller en person) er i stand til dette, kaldes tolerancevinduet (fig. 1).
I bund og grund er dette det aktiveringsinterval (nervesystemets ophidselse), inden for hvilket
vi er 1 stand til at behandle information og handtere vores oplevelser uden at miste kontrollen

over vores adferd (Siegel).
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I et sarbart nervesystem er dette tolerancenvindue betydeligt smallere. I praksis betyder det, at
selv en rutinemeassig stressfaktor — f.eks. en mere kraftfuld kommando, en ny teknik, en fejl
under trening eller sensorisk stgj 1 dojoen — gjeblikkeligt kan "tippe" barnet ud af balance og
over i den ene eller den anden yderpunkt af hyper- eller hypoaktivering (fig. 2). Vores mal med
treeningen er gradvist og sikkert at udvide dette tolerancevindue hos bern ved hjelp af naturlige

reguleringsvarktgjer. Med andre ord opbygger vi modstandsdygtighed.

2.3 Traeneren og vigtigheden af samregulering

Dette bringer os til det vigtigste varktej til inklusion: Treeneren selv. Et barn med et sérbart
nervesystem er ofte ude af stand til at berolige sig selv. Barnet har brug for samregulering —

det vil sige en voksens stabile og rolige nervesystem, som barnet kan 'stotte sig til'.

I overensstemmelse med principperne 1 Circle of Security fungerer treeneren som en 'sikker
base', hvorfra barnet satter i gang med at praestere, og samtidig som en 'sikker havn', som barnet
kan vende tilbage til, nar belastningen er for stor. Nar en treener forstar, at et barns manglende
koncentration ikke er uheflighed, men dysregulering, skifter vedkommendes tilgang fra straf
til forbindelse. Vedkommende indser, at det i sidste ende er trenerens egen ro og
forudsigelighed, der gor det muligt for barnet at praestere bedre i sporten. For alle voksne (ikke
kun treenere) gelder det, at nar vi er uden for vores eget toleranceniveau, kan vi ikke hjelpe et

barn med at vende tilbage til dets eget.
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2.4 Karatens iboende reguleringspotentialeSom

vi allerede har nzvnt, indeholder selve essensen af karate usadvanligt kraftfulde
reguleringselementer. For et barn, der ofte er dysreguleret, er karate ikke bare en sport, men et

sikkert sted, hvor man kan gve sig i at regulere og opbygge intern modstandsdygtighed.

Disse elementer omfatter ritualer og et meget forudsigeligt milje. Abnings- og
afslutningsceremonierne, etiketten (Reigi) og den klare struktur i treeningssessionen (som
naturligvis kan variere) sender et klart signal om tryghed til barnets nervesystem: "Du kender
dette; du er tryg."For bern med folsomme nervesystemer giver denne tradition en 'sikker
ramme', der straks reducerer angsten for det ukendte. For eksempel kan selve Rei, nar man gér
ind 1 dojoen/pa tatamien, fungere som en neurologisk bro og en klar graense (nogle bern har
svart ved overgange og @ndringer i omgivelserne). Dette signalerer til barnets hjerne, at der er

klare, forudsigelige og trygge regler her i dojoen.

Desuden er rytmisk somatisk bevagelse vigtig. Nar et barn udferer en raekke teknikker (kihon,
kihon-ido, kata, indgange) til instrukterens regelmaessige telling, deltager barnet 1 en rytmisk
aktivitet, som ifelge moderne forskning (f.eks. Dr. Perry) direkte beroliger de mere primitive
dele af hjernen. Denne rytme og harmoni med gruppen hjelper barnet med at marke graenserne

for sin egen krop og forankre sig 1 nuet.

Desuden lerer karate bern at arbejde med bevidst spending og afspzending. Born med
sarbare nervesystemer har ofte deres muskler 1 en tilstand af konstant spanding
(forsvarsmodus). Traeningen lerer dem at vaere spandte pa et bestemt tidspunkt og derefter at
slappe af, hvilket giver hjernen en ny oplevelse af forskellen mellem "forsvar" og
"arvagenhed". Denne fysiologiske nulstilling suppleres med arbejde med vejrtreekningen. En
kraftig uddnding (kiai-rabet) giver bernene mulighed for sikkert at frigive ophobet stressenergi

eller hjelper kroppen med at blive aktiv, mens beroligende vejrtreekning (mokuso) ved
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afslutningen af treeningen udvikler kroppens evne til at vende tilbage til en rolig tilstand efter

anstrengelse.

Det vigtigste element er dog relationssikkerhed og samregulering. Her fungerer treeneren ikke
kun som en autoritet, men ogsa som en "ekstern regulator" af bernenes nervesystem. Delvist
(men ikke udelukkende) gennem tranerens rolige, jordnere og selvsikre opfersel lerer born at

udvikle deres egen stabilitet.

2.4.1 STEP-modellen, tilpasning af ydre forhold

For at arbejde effektivt med bern med sérbare nervesystemer har vi brug for en teoretisk
forstdelse af neurodivergens, traumer, angst og udfordrende livssituationer for at kunne
omsatte denne forstaelse til konkrete @ndringer. P4 dette punkt er vores tilgang baseret pa den
internationalt anerkendte STEP-model (Space, Task, Equipment, People), der er udviklet af
PRIME-projektet. Denne model giver trenere en praktisk ramme for at skabe inkluderende

karatetreening — ikke gennem diagnoser, men gennem tilpasninger af miljoet og aktiviteterne:

o S (Space): Tilpasning af treningsomradets sterrelse eller oprettelse af rolige zoner,

hvor barnet kan selvregulere, hvis det er sensorisk overbelastet.

e T (Task): Opdeling af komplekse teknikker (f.eks. kata) i mindre, forstaelige dele,

hvilket reducerer den kognitive belastning og felelsen af trussel ved fiasko.

e E (Equipment): Brug af visuelle hjelpemidler, farvekodede sider (red/bld) eller

bledere anslagsflader for at oge barnets folelse af fysisk tryghed under tr&ningen.

e P (People): Folsom parring af elever i henhold til deres aktuelle folelsesmassige
tilstand og brug af mere erfarne kammerater som "kampsportskammerater" til at yde

social statte.
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Ved at integrere STEP-modellen kan vi skabe et struktureret og forudsigeligt miljo, hvilket er
en vesentlig forudsaetning for at hjelpe med at berolige et barns sensitive nervesystem og

dermed gore det muligt for barnet at leere og gere fremskridt.

2.4.2 Strategier for at arbejde med bern med felsomme nervesystemer I

I det folgende afsnit beskriver vi flere praktiske trin og strategier, som karate naturligt
indeholder, og som traeneren bevidst kan anvende. I begyndelsen af dette kapitel har vi allerede
navnt ritualer og forudsigelighed, arbejde med vejrtreekning, bevidst spaending og frigivelse

samt rytmiske bevagelser.

Proprioception og grounding: Hérde sted, blokeringer og fysisk kontakt giver kroppen steerke
sensoriske stimuli, der kan have en grounding-effekt. Dette kan hjelpe barnet med bedre at
opfatte og maerke graeenserne for sin egen krop, hvilket er afgerende for et sarbart nervesystem.
Nogle gange kan disse stimuli skade barnet. I sddanne tilfaelde er det vigtigt, at treeneren veelger

gradvis eksponering for fysisk kontakt.

Praktis keksempel:

Blandt begyndere er der ofte bern, der er bange for fysisk kontakt, fordi de frygter, at et slag
eller blokering af et slag kan forvolde dem smerte.
Derfor indarbejder vi regelmcessigt ovelser med lange skumruller i treeningsprocessen.
Barnene danner par; det ene barn i parret simulerer et angreb med en skumrulle, og det andet
barn i parret forsager at blokere disse angreb og skumrullens stod. Alternativt keemper begge
born med skumruller, som om de fegtede. Skumrullens pavirkning pd kroppen eller lemmerne
gor ikke ondt, fordi skumrullen er blod, hvilket hjcelper barnene med gradvist at veenne sig til
fysisk kontakt. Hastigheden eller kraften af angrebene med skumrullen kan oges gradvist.
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Strategisk brug af traenerens stemme: For et barns underbevidsthed er traenerens stemme et
af de sterkeste signaler. Det er vigtigt at skelne mellem den stemme, der bruges til handling
(korte, bestemte kommandoer som "Yame!" eller "Rei!"), nar kroppen modtager et signal om
at mobilisere sig, og den stemme, der bruges til instruktion. Hvis trenerens tone, nar
vedkommende giver forklaringer, konsekvent er skarp, flad eller kritisk, vil barnets

nervesystem fortolke dette som en trussel og holde op med at registrere indholdet af ordene.

e  Forklaring af teknikken: At @ndre intonationen og stemmehgjden har en beroligende

virkning pa hjernen og formidler budskabet: "Du er tryg; du kan fokusere." En livlig

tone.

e Korrigering af en fejl: Nér du korrigerer en fejl, er det tilrddeligt at senke stemmen

forsigtigt i slutningen af setningen (f.eks. "Lag din hidnd hejere ... sddan her"). Dette

har en jordforbindende effekt og skaber ikke en folelse af fiasko.

e  Opretholdelse af opmeerksomhed: At skifte mellem hurtigere og langsommere tale

hjelper med at opretholde opmarksomheden. Efter et par minutter 'slukker' hjernen

som reaktion pa en monoton stemme.

e (Jge energien: Under traening er det naturligt at rébe for at blive hert af treeneren, men
for folsomme bern ger det en enorm forskel, om de opfatter dette rdb som entusiasme

("Kom nu, tre gange til, lad os give den gas!") eller som vrede og frustration.
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Leg som et sikkert sted: Fra et neurobiologisk perspektiv er leg den bedste méde at treene
reguleringen af nervesystemet pd. Det skyldes, at leg giver en unik kombination af hgj
mobilisering (gennem konkurrenceelementer) og tryghed (gennem smil og glaede). Inddragelse
af'legende elementer 1 treeningen lerer barnets system at "kempe", uden at barnet foler sig reelt

truet. Inddragelsen af musik haenger ogsd sammen med dette.

Praktisk eksempel: En legende ovelse, hvor treeningdeltagerne forsoger at gribe mdl, der er

placeret rundt om treeneren, uden at blive ramt af de puder, som treeneren hurtigt cirkler rundt

om sig selv med.

Ojenkontakt og et smil: Kort gjenkontakt og et smil fra treeneren, ideelt set nar treeneren
senker sig til barnets gjenhgjde, fungerer som et yderst kraftfuldt signal om tryghed. Dette
korte gjeblik er ofte nok til, at barnets dysregulerede nervesystem kan “skifte” tilbage til en
reguleret tilstand, si barnet kan fortsatte med sin treening.

Sikker frigivelse af energi (‘at slippe trykket'): Hvis det er tydeligt, at et barn er alt for
anspandt og mister kontrollen over sig selv, er det tilradeligt at lade barnet frigive denne energi

fra kroppen pé en sikker made — for eksempel ved at sla en reekke slag med maksimal kraft.

Forebyggelse af sensorisk overbelastning: Stojen fra hele gymnastiksalen eller hoje ekkoer
kan veare overvaldende for neurodivergente bern. En inkluderende dojo ber tilbyde en
"flugtzone" — et sted, hvor barnet kan sidde ned et gjeblik og regulere sig selv, uden at det
opfattes som en straf for uopmarksomhed. Traneren og barnet kan pé forhind aftale et klart
signal, der f.eks. giver barnet besked om, at det ma ga udenfor. Et signal, der er aftalt pa
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forhdnd, giver et barn, der bliver overbelastet, mulighed for at kommunikere dette til treeneren

hurtigt og effektivt i stedet for at skulle forklare det. En anden enkel tilpasning er at tillade brug

af stgjreducerende hovedtelefoner i de mere travle faser af treningen.

Eksempel fra den virkelige verden: Under en treeningssession havde vi en lille pige, der efter

en mere kreevende aktivitet ikke var i stand til at forholde sig roligt i afslapningsperioden — hun
blev ved med at beveege sig og grine. Da den scedvanlige advarsel ikke virkede, betragtede vi
det ud fra nervesystemets perspektiv:. Hendes adfcerd kunne have veeret kroppens forsog pd at
frigore ophobet speending. Derfor provede vi en strategi, der "jordede" hendes system. Hun
blev bedt om at hoppe sa hojt som muligt eller sta pad det ene ben og sparke en mawashi med
det andet ben uden at scette det ben, hun sparkede med, pd jorden. At gribe det an pa denne
mdde er meget inkluderende, fordi treeneren ikke behover at overveje, om det skyldes et
umodent centralnervesystem (almindeligt hos yngre born), et midlertidigt overbelastet system

efter en sveer dag i skolen eller ADHD. Treeneren tilpasser blot strategien.

Den grundleggende regel for enhver instrukter, der ensker at skabe et inkluderende miljo, er
den samme: Forst regulering, derefter undervisning (Siegel; Perry). Det giver ingen mening at
forklare et barn den korrekte kropsholdning eller irettesatte det for darlig opfersel, hvis
barnet 1 gjeblikket er uden for sit toleranceniveau.

I denne proces rekker treenerens rolle langt ud over at undervise 1 kampsport. Her fungerer
treeneren som en ekstern regulator af bernenes nervesystem. Mélet er ikke kun at lere dem
teknik, men ogsa at lere deres kroppe at fole sig trygge, selv ndr de er under pres. P4 samme
made som man traener muskler i fitnesscentret, udvikler bern denne evne gradvist gennem

gentagne erfaringer. Jo mere tryghed og accept de oplever 1 treenerens narver, jo bedre lerer

deres nervesystem at regulere sig selv selvstendigt i fremtiden.

3. Konklusion — Fra overlevelse til 2egte inklusion
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Unge med manglende muligheder — 1 praksis drejer det sig prima&rt om bern og unge med
sarbare eller dysregulerede nervesystemer — oplever ofte kronisk stress og manglende tryghed
1 deres daglige liv. Derfor er @gte inklusion 1 sport langt mere end at sikre fysisk eller
okonomisk adgang til treening. Det indeberer at skabe et miljo, hvor deres nervesystem ikke
foler sig truet og kan skifte fra 'overlevelsesmodus' til en tilstand af afslapning, leering og

samarbejde.

En keempe fordel for kampsportsklubber er, at karate i sig selv har et dybtgdende og medfedt
reguleringspotentiale. Nar dette trygge, strukturerede miljg kombineres med en traener, der
forstdr grundprincipperne for selvregulering, er resultatet ikke blot et rum for
sportspraestationer. Der skabes en model for vellykket og baredygtig social inklusion. Denne
tilgang beskytter sarbare unge mod yderligere utilsigtet udstedelse, samtidig med at den ogsa

beskytter treenerne selv mod frustration og professionel udbrendthed.
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QUIZ: Inklusion af unge med darligere muligheder

1.Hvad er ofte en skjult fzellesnaevner blandt unge med darligere muligheder (f.eks. bern
med ADHD, autisme eller bern fra udfordrende hjemmemiljoer)?

a) Lavt niveau af fysisk kondition.

b) Nervesystem, der let bliver ureguleret.

c) Manglende evne til at leere nye ting.

2.Hvad betyder udtrykket '"neuroception"?

a) Det autonome nervesystems evne til lobende og ubevidst at vurdere risiko og sikkerhed.
b) Et barns bevidste og logiske overvejelser om, hvorvidt vedkommende er i sikkerhed 1
fitnesscentret.

c¢) En neurologisk lidelse, der forhindrer bern i at deltage i sportsaktiviteter.

3.Hvis et barn har et sirbart nervesystem, hvordan ser dets tolerancevindue (det
interval, inden for hvilket barnet er i stand til at l2ere og kontrollere sine impulser)
typisk ud?

a) Vedkommendes tolerancevindue er bredere end hos typiske bern, s& vedkommende kan
klare mere stress.

b) Vedkommendes tolerancevindue er det samme som hos voksne.

c) Deres tolerancevindue er betydeligt smallere, s& selv en normal stimulus (rdben, stej,

berering) kan bringe dem ud af balance og 1 en tilstand af stress.

4.Hvilke af folgende naturlige elementer i karate fungerer som effektive
reguleringsvaerktejer for nervesystemet?

a) Ritualer, etikette, forudsigelighed, andedretsarbejde, rytmiske bevagelser.
b) Kun fri sparring uden regler.

c¢) Uventede @ndringer i treningsstrukturen og konstant rdben.

5.Fra et neurobiologisk perspektiv,hvilken rolle spiller leg, nir den indarbejdes i
kampsportstraening?
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a) Det er en méde at trene regulering pa — det kombinerer pa sikker vis hegje niveauer af
mobilisering med nydelse.
b) Det fungerer som en belonning for de bern, der har lyttet under hele traeningen.

c¢) Det er blot en made at fylde fritiden pa.

6.Hvad er hovedformilet med den sikaldte "flugtzone" eller med at tillade brugen af
stojreducerende hovedtelefoner i en inkluderende dojo?

a) At adskille vartige born fra dem, der virkelig ensker at lare.
b) At give barnet et sikkert sted og varktejer til at regulere sig selv under sensorisk
overbelastning (f.eks. pa grund af stgj), uden at barnet opfatter det som en straf.

c) At teste, om barnet kan eve kata selv under udfordrende ydre forhold
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1: Indledning:
1.1 Introduktion til tveernationalt samarbejde inden for karate

Tveaernationalt

samarbejde inden for karate henviser til strukturerede, langsigtede initiativer, der gennemfores
i feellesskab af klubber, forbund og partnerorganisationer fra forskellige lande, som i faellesskab
planleegger, gennemforer og promoverer sports- og uddannelsesaktiviteter. Et sadant
samarbejde raekker ofte ud over lejlighedsvise lejre eller venskabelige treeningsarrangementer:
Det omfatter feelles udvikling af treeningsmetoder, udvikling af digitale vaerktejer, atholdelse
af arrangementer, der involverer forskellige sociale grupper, samt udformning og
gennemforelse af treningsprogrammer for traenere og idretsudevere, herunder
karateseminarer, der afholdes af trenere under besog pa karateklubber i andre lande.
Tvarnationalt samarbejde udferes af klubberne selvstendigt, med stotte fra klubmedlemmer
og sponsorer og ogsa ved hjelp af ekstern finansiering, herunder EU-midler. Dets primaere
formal er at have sportens standard, men ogsa at fremme interkulturel udveksling, skabe
gensidig respekt og nedbryde stereotyper. Gennem falles aktiviteter har konkurrenter, trenere
og hele klubber mulighed for at lere forskellige skoler og arbejdsmetoder at kende, lere af
hinanden og udvikle sproglige og sociale ferdigheder. Tvarnationale karateprojekter kan ogsa
tjene som et redskab til at inkludere mennesker med faerre muligheder, fremme en sund livsstil,
sikre lige muligheder for kvinder og mand inden for sport og styrke karatens rolle som et
paedagogisk og socialt redskab i1 stedet for udelukkende at vare en form for sportslig

konkurrence.
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1.2 Samarbejde pa tveers af graenser og dets betydning for karateklubber.
Fordele ved graenseoverskridende partnerskaber for karateklubber.

Karateklubber klubber har mange fordele af tvaernationalt samarbejde, hvilket fremmer deres
sportslige og organisatoriske udvikling. De vigtigste fordele, som karateklubber kan opna ved
tvaernationalt samarbejde, er beskrevet nedenfor:

1)  Deling af viden og erfaring-

[JAdgang til innovative treeningsmetoder, digitale vaerktejer og treeningsprogrammer, der
er vanskelige at fi fat i lokalt, f.eks. gennem seminarer med traenere fra andre lande.-

[JStandardisering af treener- og dommerregler og -licenser gennem medlemskab af
forbund som f.eks. WKF eller EKF.

2)  Udvikling af talent og feerdigheder-

[1Deltagelse 1 prestigefyldte internationale turneringer (WKF-verdsmesterskaber, Karatel
Premier League), udveksling af atleter og traeningslejre.-

[Fealles Erasmus+-projekter som f.eks. "Karate. Mere end sport!”, der fremmer inklusion
og udviklingen af en model med dobbelt karriere, dvs. en model, hvor en atlet forfolger en
sportskarriere sidelabende med uddannelse og/eller erhvervsarbejde, s& vedkommende ved
afslutningen af sin sportskarriere har reelle kvalifikationer og mulighed for at arbejde uden
for sporten.

3) Finansiering og ressourcer-

[1Adgang til EU-finansiering (Erasmus+ Sport: 30.000—400.000 EUR i engangsbelab) til
arrangementer, mobilitet og digitale vaerktejer.-

Udveksling af personale (f.eks. jobshadowing som led 1 Erasmus-projekter) og partnerskaber
med universiteter, ikke-statslige organisationer eller lokale myndigheder. [

4)  Image og synlighed-

[@Oget anerkendelse gennem europaiske priser, udmarkelser og strategiske partnerskaber
med WKF/EKF.:
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[ITiltreekning af nye medlemmer og sponsorer og promovering af karate som en attraktiv
form for fysisk aktivitet blandt offentligheden.

5)  Deltagelse i langsigtede partnernetvark:-

[JOpbygning af langvarige relationer med klubber fra andre lande for at fremme falles
turneringer og projekter.-

[1Styrkelse af klubbens position gennem netveark og global promovering af karate

2: Kerneindhold — en praktisk vejledning, udfordringer og anbefalinger

2.1De vigtigste former for tvaernationalt samarbejde mellem
karateklubber.

For karateklubber bliver engagement i tvaernationalt samarbejde stadig vigtigere med hensyn
til muligheder for at dele viden, treeneres og konkurrenters erfaringer og for at arrangere felles
treeningssessioner og seminarer. Evnen til at udvikle tvarnationalt samarbejde mellem
karateklubber er baseret pa tre hovedelementer:
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. Tilknytning til nationale og internationale organisationer: En neglefaktor, der muligger
tvaernationalt samarbejde, er karateklubbers tilknytning til internationale strukturer. I praksis
sker dette oftest indirekte — gennem medlemskab af nationale karateforeninger og -forbund,
som representerer klubber pd europzisk og globalt plan. I Polen kan karateklubber bl.a.
tilmelde sig organisationer som Polish Karate Union, Polish Traditional Karate Association og
Polish Kyokushin Karate Association. Medlemskab af disse strukturer baner vejen for direkte
eller indirekte deltagelse i arbejdet i internationale forbund, sisom World Karate Federation
(WKF) eller European Karate Federation (EKF). I Danmark tilmelder klubber sig Dansk Karate
Forbund (DKF), som ogsa er medlem af EKF og WKEF. I Slovakiet er karate- og kobudo-
klubber forenet under Slovakisk Forbund for Karate og Kampkunst (SFKaMA), som er
medlem af Verdensforeningen af Karate-Do-Forbund (WUKF) og arrangerer internationale
turneringer som f.eks. WUKF European Cup / Slovakia Open. Medlemskab af nationale
foreninger giver klubberne adgang til de instrukter-, dommer- og konkurrentlicenser, der
kreves for at deltage i officielle nationale og internationale konkurrencer. Det giver ogsa
mulighed for at deltage 1 prestigefyldte begivenheder, séisom WKF-verdsmesterskaberne eller
Karatel Premier League-serien, og dbner dermed deren for graeenseoverskridende samarbejde
inden for sporten. Medlemskab af nationale og internationale organisationer fremmer ogsa
treenerudvekslinger, falles treningssessioner og langsigtede partnerskaber — herunder med
japanske forbund som JKA, der har en afdeling i Polen (Polish Federation of Japanese Karate).
Disse organisationers aktiviteter fremmer standardiseringen af regler, letter udviklingen af
sporten gennem regelmessig kontakt med udenlandske forbund og eger karateklubbernes
internationale synlighed. Som folge heraf drager klubberne fordel af sterre muligheder for at
udveksle erfaringer, have deres sportslige standarder og promovere karate pa den globale
scene.

. Tvarnationale projekter: Deltagelse 1 internationale projekter giver adgang til ny viden
og innovative treningsmodeller, som er vanskelige at opnd udelukkende pa lokalt plan,
samtidig med at klubbernes anerkendelse oges gennem europziske priser, udmerkelser og
internationale partnerskaber, der udvikles som led 1 disse projekter. Som de folgende afsnit i
denne publikation vil vise, giver tvarnationale projekter hindgribelige fordele inden for
omrédder som vidensudveksling, talentudvikling og omdemme 1 offentligheden, samtidig med
at de ogsa udger en realistisk vej til at f4 adgang til EU-finansieringsprogrammer som f.eks.
Erasmus+ Sport.
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. Felles arrangementer og seminarer: Deltagelse 1 og organisering af siadanne
arrangementer er ikke kun vigtigt med hensyn til at udvikle udevernes sportsferdigheder og
treene treenere, men ogsd med hensyn til at skabe et positivt image for klubberne, promovere
deres aktiviteter og tiltrekke nye udevere. Disse typer arrangementer arrangeres typisk
uathengigt af klubberne; partnere til felles aktiviteter udvaelges oftest blandt organisationer,
hvis repraesentanter tidligere har modtes ved andre arrangementer. Desuden etableres der ofte
kontakter via sociale medier, hvor klubberne har konti og regelmeessigt slar oplysninger om
deres aktiviteter op.

2.2 Finansieringsmuligheder for karateprojekter

Henhold til det finansielle perspektiv for de europaiske fonde for perioden 2021-2027 kan
karateklubber drage fordel af en bred vifte af finansieringsmuligheder via Erasmus+ Sport-
programmet og, for mere avancerede forskningsprojekter, ogsa via Horisont Europa-
programmet. Erasmus+ Sport er fortsat det primare instrument for karatefallesskabet, da det
kombinerer en enkel engangsbelobsmetode med fokus pé tvarnationalt samarbejde, inklusion,
digital transformation og fremme af en sund livsstil gennem fysisk aktivitet. Karateklubber kan
ansgge bade som projektkoordinatorer og som partnere, forudsat at de har status som juridisk
person og kapacitet til at lede projektet og kan pavise projektets indvirkning pa det bredere

samfund og ikke kun pd deres egne atleter.
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For de fleste karateorganisationer er den mest tilgengelige mulighed et mindre partnerskab
inden for sport, som har et forenklet fast beleb (30.000 EUR eller 60.000 EUR) og et
konsortium pa mindst to organisationer fra to Erasmus+-programlande. Denne type projekt er
primart beregnet til mindre klubber og organisationer med begraenset erfaring med EU-
projekter, der onsker at engagere sig i tv@rnationalt samarbejde. Et typisk karateprojekt i denne
kategori kan omfatte: Organisering af internationale treningslejre, en rakke falles
treeningssessioner og onlineseminarer, korte traenerudvekslinger og udvikling af
grundleggende undervisningsmateriale om emner som sikkerhed, vardierne bag fair play eller
forebyggelse af vold blandt kammerater. Det er vigtigt, at projektet klart stemmer overens med
Erasmus+-prioriteterne inden for sport, f.eks. social inklusion, ligestilling mellem kennene,
den grenne omstilling (f.eks. en miljevenlig tilgang til arrangementer) og brugen af digitale

varktejer 1 uddannelse/trening.

Mere erfarne organisationer kan sigte mod samarbejdspartnerskaber inden for sport med faste
budgetter pa 120.000 EUR, 250.000 EUR eller 400.000 EUR og et krav om at medtage mindst
tre organisationer fra tre forskellige lande i1 konsortiet. I projekter af denne type kan karate
fungere som kernen, som der udvikles en bredere pakke af aktiviteter omkring: Udvikling af
felles treneruddannelsesprogrammer, e-leringsmoduler, verktejer til overvagning af
treeningsbelastninger, metoder til at stotte atleters dobbelte karrierer eller modeller for
samarbejde mellem klubber og skoler. Partnerskaber kan samle karateklubber, -forbund,
ungdomsorganisationer, universiteter og lokale myndigheder, hvilket eger projektets
troverdighed og chancerne for baredygtighed samt den udbredte anvendelse af de udviklede
losninger og arbejdsmetoder 1 praksis. Det faste belab bruges blandt andet til at finansiere
partnerskabsmeder, lokale arrangementer, pilotaktiviteter, udvikling af undervisningsmateriale

og digitale vaerktejer samt formidling af resultater.

63

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



KMﬂ

harate More T han Sportl Co-funded by

the European Union

Andre vigtige Erasmus+-sportsinstrumenter omfatter ikke-kommercielle europeiske
sportsbegivenheder og kapacitetsopbygningsprojekter inden for sport, som er serligt attraktive
for karateforbund eller store netverk af klubber, der opererer uden for selve EU. I det forste
tilfelde er der midler til radighed til store karateturneringer, -festivaler eller -uger med en
europaisk dimension, der fokuserer pé frivilligt arbejde, social inklusion (f.eks. afdelinger for
handicappede), bekaempelse af diskrimination, fremme af ligestilling mellem kennene eller
udvikling af sunde spisevaner og fysiske aktivitetsvaner. Kapacitetsopbygningsprojekter inden
for sport (finansieringssatser pa op til 80 %, beleb fra 100.000 EUR til 200.000 EUR) ger det
muligt at gennemfore udviklingsaktiviteter i partnerlande uden for EU, sasom etablering af
karatestrukturer 1 skoler, treneruddannelsesprogrammer i ugunstigt stillede regioner,
kampagner mod vold og initiativer til social forsoning, der bruger karate som et verktoj til at
opbygge tillid og sociale faerdigheder. I disse projekter er aktiviteterne primaert fokuseret pa at
opbygge kapaciteten hos organisationer fra to regioner, der ikke er associeret med Erasmus+-
programmet — de ostlige nabolande og det vestlige Balkan — men organisationer fra associerede
lande (herunder Polen, Slovakiet og Danmark) kan deltage som partnere, dele viden og
erfaringer og 1 fellesskab udvikle lesninger, der skal implementeres i lande, der ikke er

associeret med Erasmus+-programmet.

Et vigtigt supplement til disse initiativer er mobilitetsprojekterne for sportsmedarbejdere, der
forvaltes af de nationale Erasmus-agenturer, som gor det muligt for karatetrenere og andre
sportsmedarbejdere at tage pd kortvarige ophold i udlandet (Erasmus+-programmet for
mobilitet for sportsmedarbejdere). Et eksempel pa aktiviteter inden for sddanne projekter er
jobshadowing, som varer fra 2 til 14 dage og giver personalet mulighed for at observere
arbejdet 1 partnerklubber, deltage i treeningssessioner og analysere tra&ningssystemer, mens
leengerevarende praktikophold (15-60 dage) giver personalet mulighed for at afholde sessioner,
vere med til at udarbejde treeningsprogrammer og afpreve nye metoder. Disse projekter er
serligt nyttige for forbund og klubber, der planlegger at reformere deres treeningssystemer og

onsker at indfere modeller, der anvendes i lande med et hejt niveau af eliteidraet.
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Ud over Erasmus+ Sport kan karate ogsé indga i ungdomsprojekter (KA1), hvor det fungerer
som et verktej til ikke-formel uddannelse. Ungdomsudvekslinger kan kombinere daglig
karatetreening med workshops om interkulturel kommunikation, forebyggelse af vold,

opbygning af selvtillid eller karriereplanleegning og derved ege projektets sociale effekt.

Nér det drejer sig om at ansege om tilskud til at gennemfere projekter, der involverer
karateklubber, under Erasmus+-programmerne, kan karateklubber finde oplysninger om
aktuelle indkaldelser af forslag bdde pa centralt EU-plan og via deres nationale
programagenturer. Aktuelle Erasmus+-indkaldelser af forslag, herunder inden for idreet (f.eks.
samarbejdsprojekter, smé partnerskaber, kapacitetsopbygningsaktiviteter), offentliggeres pa
EU's portal for finansiering og udbud og pé webstederne for de nationale Erasmus+-agenturer
1 de enkelte medlemsstater, hvor der gives detaljerede oplysninger om betingelser for deltagelse
og ansegningsfrister. Nedenfor er der links til centrale indkaldelser af forslag og til indkaldelser
af forslag, der er organiseret af de nationale Erasmus-agenturer i partnerlandene — Polen,
Danmark og Slovakiet. Yderligere praktiske oplysninger om seogning efter indkaldelser af

forslag findes i afsnit 2.5.
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2.3.Hindringer for tvaernationalt samarbejde mellem karateklubber og

metoder til forebyggelse:

Tabel 1: Hindringer for tvarnationalt samarbejde og mader at minimere dem pa

Barriere Hforebygges/minimeres denKarateklubbers

begreensede ||Allerede i projektplanlaegningsfasen skal du afsatte et budget til koordinering

menneskelige ||(personale, administration); inddrage andre teammedlemmer end traenere

og (frivillige, konkurrenter med relevant viden/erfaring); fordele opgaverne

okonomiske ([mellem partnerne i overensstemmelse med deres faktiske kapacitet; i

ressourcer Erasmus-projekter inddrage en partner med personaleressourcer og erfaring
(f.eks. en NGO); i forbindelse med uafthangige seminarer og rejser udvikle
samarbejde med sponsorer, fore aktive profiler pa sociale medier, kontakte
virksomheder/personer, der kan stotte klubben; maksimere finansieringen af
projektaktiviteter.

Sproglige og ||[Fastleg et arbejdssprog (f.eks. engelsk); brug skriftlige oversettelser

kulturelle og e-mailkommunikation; giv korte resuméer efter meder; ved partnerskabets

forskelle start skal du aftholde et made om "At leere vores klubs skikke at kende"
(online eller pa den forste lejr); for projekter skal du undersege muligheden
for at afsatte en del af budgettet til tolkning/simultantolkning til sterre
meder.

Mangel pa Inden du indsender ansggningen, skal du fastlegge de felles sportslige og

klare mal og |[sociale mal; udarbejde et simpelt 'rollekort' (hvem der er ansvarlig for hvad);

rollefordeling ([vedtage dette som en intern partnerskabsaftale, der er bindende for alle
parter.Utilstreekkelig

Utilstrekkelig|[Valg en erfaren koordinator, eller tilfoj en "mentororganisation" til

erfaring med ([konsortiet; brug faerdige skabeloner (deltagerlister, rapporter); deltag i

EU-projekter (juddannelsessessioner, der tilbydes af nationale kontorer; start med mindre

/ bureaukrati ||projekter — dette projekt kan tjene som et eksempel pa en sadan tilgang.
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2.4.Eksempler pa tvernationalt samarbejde mellem karateklubber:

I de seneste ar har karateklubber fra forskellige EU-lande vaeret involveret i flere interessante
tvaernationale projekter:

. [1Det igangverende projekt 'Karate more than sport: A reinforced cooperation to promote
karate as a tool for health, personal growth and social integration within the European
youth.[1]', der er finansieret under Erasmus+-programmet, Sma samarbejdspartnerskaber inden
for sportsaktiviteter. Som en del af projektet er dette karateprogram under udvikling og er rettet
mod unge, iser unge fra darligt stillede grupper, og er blevet udarbejdet i samarbejde mellem
karateeksperter og trenere med deltagelse af unge fra Polen, Slovakiet og Danmark.
Programmet vil fungere som et uddannelsesverktgj til fremme af sundhed, personlig udvikling
og social integration med fokus pa inklusion af darligt stillede personer, grupper, der er i fare
for at blive udstedt, mental trening, motivation, stress i sport og effektivt samarbejde mellem
klubber (herunder tvaernationalt samarbejde). Det vil blive udviklet gennem
onlinekonsultationer med karatetraenere, en sportspsykolog og eksperter og implementeret via
treeneruddannelse og en aben international treeningssession, der atholdes i Polen. Resultatet
bliver en frit tilgeengelig e-laeringsressource, "Karate. Mere end sport!", med en virtuel traener,
videoguider og infografikker, oversat til polsk, slovakisk, dansk og engelsk og klar til at blive
anvendt af andre klubber og institutioner.

. [1Projektet IKONS — Inkluderende karate: Et nyt perspektiv pd at reducere en
stillesiddende livsstil og ege selvtilliden hos personer med Downs syndrom[2]. Dette er et
Erasmus+-sportsinitiativ (2019-2021), der koordineres af Universita degli Studi di Roma 'Foro
Italico' (Italien). Partnerne omfatter sports- og karateorganisationer, sdsom Inclusive Karate
Federation (IKF, Belgien), det rumanske karateforbund, Karate Bregenz (Ostrig), en forening
fra Ungarn, det italienske forbund FIJKAM og andre nonprofitorganisationer, der fremmer
inklusion. Aktiviteterne omfattede kontekstuelle undersogelser, et "Train the Trainers"-kursus
1 Belgien om tilpasning af karate til personer med DS (piktogrammer, farver),
pilottreningssessioner (43 uger, 80 sessioner) i fem lande og longitudinelle undersegelser, der
vurderer indvirkningen pd motoriske og kognitive funktioner. Resultatet er en valideret
inkluderende karateprotokol, der forbedrer koordination, muskelstyrke,
kropsholdningsstabilitet, kognitive funktioner og social integration hos personer med Downs
syndrom (i alderen 15—40 ar) med fokus pé at ege fysisk aktivitet og selvverd.
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. [1Projektet: "KATAUTISM — Judo programme for the inclusion of autistic children at
primary school[3]" (KATAUTISME - Judoprogram til inklusion af autistiske bern i
folkeskolen[3]) vedrerer ikke karate, men judo. Som et tvaernationalt samarbejde mellem
judoklubber kan det dog vaere en verdifuld inspirationskilde for karateklubber, der planlegger
deres egne initiativer. Projektet gennemfores i samarbejde med partnere fra fem europaiske
lande, og det italienske judoforbund fungerer som koordinator. KATAUTISM fokuserer pé at
forberede judotrenere til at arbejde med bern pa autismespektret gennem specialiseret traening,
tilpassede treningsmetoder og udvikling af undervisningsmateriale og e leeringsindhold. Dette
viser, hvordan kampsportsklubber og -forbund kan samarbejde om at udvikle innovative
lgsninger til inklusion af bern med autisme, og en lignende model — bestdende af internationalt
partnerskab, treeneruddannelse og en fzlles metode — ogsd med succes kan anvendes pé
karateprojekter.

2.5 Onlineplatforme, der understotter tvaernationalt samarbejde, der
involverer karateklubber.

2.5.1 Europa-Kommissionens portal for finansiering og udbud:

Dette er Europa-Kommissionens portal, hvor indkaldelser af forslag, der er annonceret af
Europa-Kommissionen, offentliggeres. Nogle af indkaldelserne, hovedsagelig under Erasmus-
programmet (Kapacitetsopbygning inden for sport, Samarbejdspartnerskaber inden for sport,
Mindre samarbejdspartnerskaber inden for sport), er indkaldelser af ansegninger om
finansiering til gennemforelse af sportsprojekter, herunder karateprojekter. Ud over at indsende
projektforslag giver portalen organisationer mulighed for at sege efter projektpartnere og
udtrykke deres interesse 1 at deltage som partnere i projekter, der ledes af andre organisationer.
Pa siderne for specifikke indkaldelser er det muligt at tilfoje en meddelelse fra din organisation
og angive, om du segger en partner til dit projekt (ved at vaelge indstillingen "Anmodning om
ekspertise"), eller om din organisation er interesseret i at deltage 1 et eksisterende eller
kommende konsortium som partner.

Sadan finder du den rigtige indkaldelse:

- G& til portalen for finansiering og udbud: https://ec.europa.eu/info/funding-
tenders/opportunities/portal/screen/home-

Ga til fanen "Finansiering" (everst til venstre), og valg "Indkaldelser af forslag". Du bliver
derefter fort til fanen, der indeholder alle de indkaldelser af forslag, som Europa-
Kommissionen har annonceret 1 de seneste ar.
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Calls for proposals
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Partner search
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v Funding updates

_ Horizon4Ukraine

Discover the funding & tenders opportunities

Find out how to participate by following these key steps.

Find calls for proposals Find calls for tenders
Explore the available EU funding opportunities by searching for calls for proposals within your Find business opportunities in the calls for tenders managed by EU institutions, bodies and
topics of interest, find partners and submit a proposal. agencies.
View proiects and results Work as an expert
urop: g /p Il = . R

- For at begrense sogningen til aktuelt dbne og planlagte indkaldelser skal du ga til
"Indsendelsesstatus" og kun vaelge "Aben for indsendelse" og "Kommende", hvilket vil filtrere
de indkaldelser fra, der allerede er lukket. I feltet "Hurtigsegning" nedenfor kan du indtaste det
emne, du er interesseret 1, eller et segeord, der gor det muligt for webstedet at identificere de
mest relevante indkaldelser af forslag. Du kan f.eks. indtaste "sport", "uddannelse",
"videnskab" osv. Det tilrades at bruge et ret generelt segekriterium, da dette giver dig mulighed
for at finde et storre antal indkaldelser, under hvilke du potentielt kan etablere tvaernationale
partnerskaber. De anbefalede sogeord, der kan hjelpe med at finde muligheder for
karateklubber, er primert "sport", "Erasmus", "ungdom", "uddannelse" og "inklusion".
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Commission

[ZTLGILAEAN Procurement™~ | Projects & results News & events™~  Work as an expert  Guidance & documents 5 Q |

“ilters GRANTS RECOMMENDED FOR YOU

uick search Do you want to receive personalised recommendations? Log in to your F&T profile o activate them, or register an account (2

Q
10000+ item(s) found [ Opening date R
Programming period
Programme v There are more than 10000 results, please refine your search criteria.
Call v Industrial processes and equipment for innovative, reliable and scalable tandem technologies (EUPI-PV Partnership)

HORIZON-CL5-2027-07-D3-16 | Calls for proposals * Forthcoming

Submission satus Opening date: 04 August 2027 | Deadline date: 01 December 2027 | Single-stage

~——  Programme: Horizon Europe (HORIZON) | Type of action: HORIZON Innovation Actions
Forthcoming (408 )

—
Open for submission (534 )

PV based electrification of the economy: Designing & optimising P systems supporting industrial electrification and promoting part...
Closed (10314 ) HORIZON-CL5-2027-07-D3-17 | Calls for proposals Farthcoming
Opening date: 04 August 2027 | Deadline date: 01 December 2027 | Single-stage

Programme: Horizon Europe (HORIZON) | Type of action: HORIZON Innovation Actions

- Velg derefter den indkaldelse, der interesserer dig. Nar du har klikket pa navnet pa
indkaldelsen, bliver du omdirigeret til en side, hvor du kan finde oplysninger om indkaldelsen
samt afsnittet "Meddelelser om partnersegning", der findes midt pa siden.

Partner search announcements

173
Searches of partners to collaborate on this topic

View / Edit

LEARSs, Account Administrators or self-registrants can publish partner requests for open and forthcoming topics after logging into this Portal, as well as any user having an
active public Person profile.

Start submission € Need help?

To access the Electronic Submission Service, please click on the submission-button next to the type of action and the type of model grant agreement that corresponds
to your proposal. You will then be asked to confirm your choice, as it cannot be changed in the submission system. Upon confirmation, you will be linked to the correct entry
point.
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- Ved at klikke pa knappen "Rediger" bliver vi omdirigeret til en side, hvor vi kan tilfoje
oplysninger om vores organisation og angive, om vi sgger partnere til vores projekt, eller om
vi er interesserede i at deltage 1 en anden organisations projekt som partner. For at gere dette
skal du klikke pa knappen "Tilfej" everst til hgjre pd siden. Du kan derefter indtaste et par
setninger om din organisation og dine forventninger til partnerskabet eller projektet og angive,
hvad din organisation potentielt kan bidrage med til projektet som partner, hvad I er
specialiserede 1, hvilken erfaring I har, og omfanget af jeres viden om emnet for indkaldelsen.
Nér disse oplysninger er blevet tilfojet, kan alle organisationer, der besoger siden med
indkaldelsen, se vores organisations interesse 1 projektet og kontakte os via systemet Funding
and Tenders Portal (beskeder, der sendes til os, bliver leveret til den e-mailadresse, der blev
angivet, da vi registrerede vores organisation pa portalen, og de bliver ogsa vist pa vores profil
pa FTOP-portalen).

. Weicome ‘
B oo | EU Funding & Tenders Portal ——_— 1 N
ommission ~
= 4 : . 1 500+
— # Home FundingVv  Procurementv  Projects & results  News & events™  Work as an expert  Guidance & documents v Q WS -
Home > Funding > Galls for proposals > Industrial processes and equipment for innovative, reliable and scalable tandem technologies (EUPI-PV Partnership) > Partner search announcement
0 My profile .
Partner search announcements for the topic + Add
3§ F&T user profile
B Content centre A Topic information Published Withdrawn
A Notifications Topic
Industrial processes and Ex o
, o i pertise request, Expertise offer v Q Search
% Subscriptions equipment for innovative,
reliable and scalable tandem
R Bookmarks technologies (EUPI-PV
@ Saved searches IPDartnershm) 70 item(s) found ‘ o ‘ Request date v ¥

UADIZAN_AI £.2027.07_N24R

Hvis klubben er interesseret i en bestemt indkaldelse, anbefales det desuden at gennemga de
meddelelser, der er offentliggjort af andre organisationer i1 afsnittet Meddelelser om
partnersegning. Organisationer, der leder efter partnere til deres projekter, tilfojer ofte deres
profiler der. Hvis vi er interesserede 1 en meddelelse eller en oplysning, kan vi sende en besked
til den organisation, der har offentliggjort meddelelsen, ved at klikke pa knappen "Kontakt".
Pa den anden side bliver vi ved at klikke pa knappen "Organisation" omdirigeret til en mere
detaljeret profil for organisationen, hvor vi kan se oplysninger om de projekter, den har
gennemfort (bade som hovedpartner og som partner), de organisationer, den har samarbejdet
med om projekter, og dens andre meddelelser. Dette giver os mulighed for at se, hvad vores
potentielle partner laver, og geor det muligt for os at finde andre potentielt interessante
indkaldelser af finansieringsanseggninger.

Websteder for de nationale Erasmus+-agenturer
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Indkaldelser til forslag vedrerende mobilitet (herunder sportsholds mobilitet) og
samarbejdspartnerskaber for unge, skoleuddannelse og voksenuddannelse, som karateklubber
kan deltage 1, annonceres pd de nationale Erasmus+-agenturers websteder. Pé de nationale
agenturers websteder skal du lede efter indkaldelser under fanerne "Sport",
"Samarbejdspartnerskaber" og "Mindre partnerskaber", hvor karateklubber kan ansege som
ansggere eller partnere. Nedenfor finder du links til de relevante websteder:-

[1Polen — Det nationale Erasmus+-agentur: https://erasmusplus.org.pl/ -

[1Slovakiet — Det nationale Erasmus+-agentur: For at undersege mulighederne for at
ansege hos agenturet bedes du ga til: https://erasmus-
plus.ec.europa.eu/opportunities/possibilities-by-country/en_slovakia-

[JDanmark — Det nationale Erasmus+-agentur: https://ufsn.dk/tilskud-puljer-og-
bevillinger/tilskud-til-internationalt-samarbejde-om-uddannelse/erasmusplus/

2.5.2.eTwinning (skoler + karate)eTwinning

er en samarbejdsplatform for skoler, elever og lerere, der gennemforer falles
onlineundervisningsprojekter ved hjelp af digitale vaerktejer. For karateklubber er det sarligt
vigtigt, at de kan samarbejde med lokale skoler (f.eks. som en stettende partner) og indarbejde
elementer af karate og fysisk aktivitet 1 internationale projekter relateret til sundhed, social
inklusion, forebyggelse af vold eller fremme af en aktiv livsstil.

eTwinning-fellesskabet omfatter lerere 1 alle fag, der arbejder med elever 1 alderen 3-19 ar,
samt bibliotekarer og padagogiske rddgivere, som sammen med karateklubber kan udvikle
projekter, der kombinerer formel uddannelse og fritidssport. Programmet har kert siden 2005
og dekker over 40 lande, hvilket gor det muligt for karateklubber (via skoler) nemt at finde
partnere fra andre lande, f.eks. til falles sportsdage, online ungdomsudvekslinger eller
kampagner om traditionel sport og sundhed.

eTwinning-platformen (en del af den europziske skoleuddannelsesplatform) kan findes pé: <
https://school-education.ec.europa.eu/en/etwinning>
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Via platformen er det muligt at komme i kontakt med bernehaver, folkeskoler og gymnasier
fra EU-lande samt fra blandt andet Albanien, Bosnien-Hercegovina, Island, Liechtenstein,
Nordmakedonien, Norge, Serbien og Tyrkiet og fra udvalgte nabolande (f.eks. Armenien,
Georgien, Ukraine og Tunesien). Dette gor det muligt for skolebaserede karateklubber at
organisere projekter med partnere fra meget forskellige geografiske og kulturelle baggrunde.

Via platformen gennemfores samarbejdsprojekter uden omkostninger — efter tilmelding har
leerere adgang til gratis verktejer (TwinSpace, fora, chats, ressourcer), der f.eks. kan bruges
til:

. Felles online-treeningssessioner (video),
. Workshops om vardierne sport, fair play og ligestilling mellem kennene,
. Projekter om traditionel sport og kampsport.

Varktejerne er sikre for eleverne, hvilket er vigtigt for karateklubber, der arbejder med
mindrearige — miljoet er lukket, og adgangen er kontrolleret. P4 den europaiske platform for
skoleuddannelse tilbyder eTwinning-afsnittet projektsaet, eksempler pd praksis og ressourcer,
der kan tilpasses til sportsprojekter, der involverer karateklubber. Praktiske oplysninger kan
findes pa eTwinning-webstedet og hos de nationale supporttjenester, mens der findes adskillige
webinarer og eksempler pa den officielle YouTube-kanal for eTwinning Europe.

2.5.3 EPALE (voksne, traenere, instrukterer) EPALE

er en europaisk, flersproget, dben social platform for fagfolk inden for voksenuddannelse —
padagoger, undervisere, instrukterer, radgivere, forskere og politiske beslutningstagere. For
karateklubber er dette et serligt nyttigt veerktej, hvis de arbejder med voksne (spillere, traenere,
frivillige, foreldre) og ensker at udvikle sportsbaserede uddannelses-, trenings- eller
fellesskabsprojekter.

Platformen er tilgengelig pa:
< https://epale.ec.europa.eu/pl>

EPALE giver dig mulighed for at:
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. Sege efter projektpartnere (f.eks. Erasmus+ Sport, voksenuddannelse) — ved hjelp af
varktejet "Partnersegning",

. Etablere samarbejde mellem organisationer for voksenuddannelse, herunder
sportsklubber, der fungerer som udbydere af ikke-formel uddannelse,

. Udveksle erfaringer relateret til at arbejde med voksne gennem sport (inklusion,
sundhed, aktivering af personer pa 50 og derover, integration af migranter osv.).

Platformen tilbyder publikationer, ébne uddannelsesressourcer, beskrivelser af arbejdsmetoder,
et katalog over onlinekurser, oplysninger om europ@iske og nationale arrangementer og
inspirerende eksempler pa projekter, hvor sport og fysisk aktivitet fungerer som padagogiske
og sociale varktejer. Pa platformen kan karateklubber:

. Promovere deres aktiviteter (f.eks. Erasmus+ Sport-projekter, lokale programmer for
voksne),

. Offentliggere artikler om innovative treningsmetoder og brugen af karate i
voksenuddannelse,

Skabe kontakt til andre organisationer og eksperter fra hele Europa.

Brugere kan kommentere andre organisationers aktiviteter, dele viden og etablere langsigtede
partnerskaber, hvilket hjelper karateklubber med at bevage sig ud over det lokale niveau og
blive en del af det europaziske samarbejdsnetvaerk. Yderligere vejledning, webinarer og
projekteksempler er ogsa tilgengelige pa den officielle YouTube-kanal "EPALE — Adult
Learning in Europe", som ger det nemmere hurtigt at gennemfore idéer til projekter, der
omfatter sport og kampsport.
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3. Opsummering

Tvarnationalt samarbejde mellem karateklubber giver konkrete, langsigtede fordele, der
rekker ud over engangsrejser eller -lejre. Det muligger systematisk udveksling af
trenerkompetencer, udvikling af talenter og adgang til prestigefyldte turneringer og
treeningskurser, hvilket meerkbart haever klubbens sportslige standarder. Takket vare projekter,
der finansieres via Erasmus+ Sport (mindre partnerskaber, storre samarbejdspartnerskaber,
personalemobilitet), kan klubberne finansiere lejre, seminarer, digitale vaerktajer og aktiviteter,
der inddrager personer med darligere muligheder, uden at det belaster deres eget budget for
meget. Deltagelse i1 partnernetverk og internationale forbund eger klubbens anerkendelse, gor
det nemmere at tiltreekke sponsorer og skaber troverdighed i lokalsamfundet. Desuden
udvikler samarbejdet med partnere fra forskellige lande deltagernes og traenernes sproglige og
sociale ferdigheder og bidrager til, at karate betragtes som et redskab til uddannelse,
sundhedsfremme og integration og ikke blot som en form for sportskonkurrence. Heket
Foundation overvéger lebende mulighederne for tvaernationale initiativer. Hvis du er
interesseret 1 at samarbejde om en specifik karaterelateret idé, vil vi gerne undersegge
finansieringsmulighederne. Jeg héber, at denne publikation vil gere det muligt for dig at fa
kendskab til mulighederne for at styrke det tvaernationale samarbejde mellem karateklubber,
bade inden for og uden for projektet, og at projektet "Karate — mere end sport" vil markere
begyndelsen pa et langsigtet samarbejde om at fremme karate og bruge sporten som et redskab
til social integration og fremme af en sund livsstil.

4. Test til vurdering af viden:

1. Hvad beskriver bedst tvernationalt samarbejde inden for karate? A. Deltagelse 1 en enkelt
international turnering én gang om aret B. Klubbens markedsferingsaktiviteter pa sociale
medier C. Systematiske, langsigtede aktiviteter for klubber og forbund fra forskellige lande,
herunder felles treningsarrangementer, projekter og uddannelsesaktiviteter D. Traningslejre,
der udelukkende afholdes i ét enkelt land

2. Hvilken type Erasmus+ Sport-projekt er sarligt tilgeengeligt for mindre karateklubber, der
pabegynder et tvaernationalt samarbejde? A. Kapacitetsopbygningsprojekter inden for sport
(100.000-200.000 EUR) B. Mindre partnerskaber inden for sport (30.000 eller 60.000 EUR)
C. Horisont Europa-forskningsprojekter D. Ikke-kommercielle europaiske sportsbegivenheder
kun for forbund
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3.Hvilket udsagn beskriver BEDST rollen, som portalen for finansiering og udbud spiller for
karateklubber? A. Den bruges udelukkende til at offentliggere resultaterne af sportsprojekter.
B. Den giver kun mulighed for tilmelding af deltagere til WKF-turneringer. C. Den fungerer
som en platform til offentliggerelse af Europa-Kommissionens konkurrencer og som et verktoj
til at finde partnere og offentliggere meddelelser om samarbejde. D. Det er en intern
kommunikationsplatform for nationale Erasmus+-agenturer.

4. Hvilken af folgende muligheder illustrerer BEDST, hvordan eTwinning kan stette
samarbejdet mellem karateklubber? A. Det giver kun mulighed for at kebe sportsudstyr til
klubber. B. Det giver skoler mulighed for at gennemfore onlineprojekter, der inddrager
elementer af karate og fysisk aktivitet, i samarbejde med karateklubber. C. Det bruges
udelukkende til tilmelding til skoleturneringer. D. Det fungerer kun i lande uden for EU.

5.Hvilket st afspejler BEDST de vigtigste former for tvarnationalt samarbejde mellem
karateklubber, der er beskrevet i teksten?A.

Medlemskab af nationale og internationale organisationer, tvarnationale projekter, faelles
arrangementer og seminarer B. Kun rejser til stevner og kommercielle lejre
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[1] http://heket-foundation.com/karate-more-than-sport-a-reinforced-cooperation-to-promote-
karate-as-a-tool-for-health-personal-growth-and-social-integration-within-the-european-
youth/

[2] https://www.ikons-project.eu/

[3] https://katautism.eu/
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