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CKF — CLUBE DE KARATE-DO FIGUEIRENSE

O CKF — Clube de Karate-do Figueirense, adiante designado como CKF, tem como objetivos
de acordo com o seu plano de atividades para a época de 2016/2017 organizar, promover e

desenvolver o Karate, enquanto atividade desportiva.

O Karate tradicional oferece aos seus praticantes a oportunidade de atingirem um equilibrio
harmonioso entre o corpo e a mente. De facto, no Karate, encontram-se todos os elementos
essenciais da psicomotricidade. Desenvolvem-se valores morais, sociais tais como, o
respeito, a lealdade, a motivagdo, o otimismo, a auto estima, o espirito de sacrificio, a
entreajuda, e responsabilidade.

A grande riqueza do programa técnico inclui, para além da ginastica preparatoria, Taiso,

exercicios individuais Kihon e Kata e exercicios com um parceiro, Kumité.

O Kihon e o Kata ensinam aos praticantes como aproveitar ao maximo as potencialidades dos
seus corpos. Além disso este treino permite aos atletas ganhar autoconfianga, gracas ao

continuo ultrapassar de limites que eles consideram inultrapassaveis.

E facil de compreender como os valores exaltados na pratica desta disciplina podem ser
usados em cada momento da vida de forma a enfrentar os estudos, as rela¢des interpessoais
e todos os tipos de obstaculos com a serenidade originada na confianga nas suas proprias
capacidades e no respeito por si préprio e pelos outros, indicacdo segura de uma profunda
maturidade interior.

A pratica do Karate sob a orientacdo de instrutores plenamente identificados com a filosofia
marcial e devidamente certificados pela Federagédo Nacional de Karate e IDPJ, trara grandes

beneficios para acriangas e ou adolescentes.
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ORGANIZACAO

O LOCAL DE PRATICA NA ESCOLA Dr. BERNARDINO
MACHADO, serainserido hierarguicamente nas seguintes
instituicdes:

e CKF — Clube de Karate-do Figueirense

e AKFF — Associagao de Karate-do da Figueira da Foz (Entidade tutora do CKF)

o FNK-P — Federagao Nacional de Karate — Portugal
e GKI - Goju-Ryu Karate-do International

Desta forma, todos os praticantes tém a possibilidade de
estarem vinculados as instituicbes que regulam a pratica do
Karate-do a nivel nacional e internacional.

CKF — Clube atualmente com 1 local de pratica, com mais de 20 atletas a fundado em
Setembro de 2009.

AKFF — Associacdo com sede na Figueira da Foz e acento na FNK-P. S&o constituintes
desta associacao, 0s seguintes locais de pratica:

e Kihon Karate Doju — Paido

o Kosuta Karate Doju — Cova-Gala

o Heiko Karate Doju — Matas e Cipreste
e Dai Ichi Karate Doju — BAS

o Dai Ni Karate Doju — Guia

e SKL - Leiria

e VKD - Vagos

FNK-P

Trata-se da Federacéo registada no comité de Confederacdes nacional e vinculada a EKF
(European Karate Federation) e a WKF (World Karate Federation).

GKI

E a organizag&o internacional, que determina a estratégia de desenvolvimento técnico do
nosso estilo, Goju-Ryu, a nivel mundial.
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OBJETIVOS

Conjugar e coordenar esfor¢cos no sentido de aproximar os jovens com mais de quatro anos
de idade, a pratica de uma arte marcial que cultiva valor de disciplina, respeito, autoconfianca,
companheirismo e coragem, aliados a beneficios fisicos imediatos.

Ambito

Numa primeira fase de implantacéo, a presente proposta destina-se a abertura de um Doju
na Escola Dr. Bernardino Machado.
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BENEFICIOS MORAIS DA PRATICA DO
KARATE-DO

o DISCIPLINA

e« RESPEITO

e AUTO-CONFIANCA

e« COMPANHEIRISMO

« CORAGEM

« PADROES DE CONDUTA
« REPONSABILDIADE

e O estimulo a coragem para enfrentar obstaculos, é parte dos ensinamentos do
KARATE-DO

BENEFICIOS FISICOS IMEDIATOS

MANUTENCAO DA SAUDE E FORTALECIMENTO FiSICO

E inegavel a contribuicdo que a pratica do karate proporciona aos praticantes,
principalmente para a crianga que esta em fase de crescimento e desenvolvimento.

Correcao da postura corporal e agilidade fisica, € um dos primeiros beneficios que os pais
percebem nos seus filhos.

COORDENACAO MOTORA

A pratica do Karate, exercita de forma natural e progressiva, toda a estrutura fisica necessaria
e fundamental, pois trabalha os membros superiores e inferiores, lado direito e esquerdo,
simultaneamente e consequentemente, ativa o lado direito e esquerdo do cérebro.

RELAXAMENTO

Tendo em vista a ampla variedade de exercicios anaerdbicos e aerdbios durante o treino,
todo o sistema muscular é trabalhado em sincronia. Existe um trabalho de contracéo e
descontragdo muscular, junto com o devido ritmo de trabalho em cada aula, o que proporciona
uma sensagao de realaxamento e bem-estar no seu final.
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Informacdes de Contacto

Nome: Marco Cardoso
Treinador Grau |
Graduacéo: 1° Dan
N.° de tel: 966 248 781
marc.sht@sapo.pt

Informacoes do Clube

CKF — CLUBE DE KARATE-DO FIGUEIRENSE
Rua Prof. José Nunes Goncalves, n° 39 Paiédo
N.c de tel. 966 248 781
www.facebook.com/clubekaratedofigueirense




