KARATE =

Karate on itdmainen kamppailulaji, jossa harjoitellaan padosin aseettomia
tekniikoita: lyontejd, potkuja, torjuntoja, kaatoja, heittoja, lukkoja ja kuristuksia.
Lisaksi karateen kuuluu asetekniikoita.

Karate on levinnyt Suomeen Japanin kautta, mutta sen juuret ovat Okinawan saarella.
Okinawalaisen te-kamppailulajin taitajat hakivat vuosisatoja oppia Kiinasta, muun muassa
Shaolinin temppelin taistelutaidoista. 1800-luvulla kolmen okinawalaisen kylan, Shurin, Tomarin ja
Nahan kamppailutyylit olivat vakiintuneen omaksi lajikseen (tode tai toudi). Se esiteltiin Japanin
paasaarilla vasta vuonna 1922. Vuonna 1935 ryhmé lajin mestareita muutti nimen karateksi, jonka
yksi kd&nnds on tyhjé kési. Suomeen karate saapui vuonna 1967 ja Jukaraan vuonna 1972.

Karate liikuntamuotona
Lajin harjoittelu kehittda kaikkia lihasryhmia monipuolisesti ja tehokkaasti sekéd parantaa
tasapainoaistia ja notkeutta.

Karate itsepuolustusmenetelméana
Karateka opettelee kohdistamaan iskunsa hyokkaajan vartalon arkoihin kohtiin. Tekniikoiden
tehokkuus ja tarkkuus tekevat karatesta toimivan itsepuolustustaidon.

Karate budolajina

Karate ei ole pelkastaan fyysista harjoittelua, vaan taydellista itsensa hallintaa. Karate on taito
keskittyd, kunnioittaa vastustajaa ja olla valmistautunut jokaiseen tilanteeseen. Karaten
harjoittelussa korostuu tinkimatdn vakivallanvastaisuus.

Karate kilpaurheiluna
Karatekilpailuissa punnitaan kamppailijoiden tekniikka ja henkinen valmius. Kilpailumuotona
karate on vaativa, mutta samalla hyvin kiinnostava.

Karate Jukarassa

Vantaan Jukarassa harjoitellaan Kokusai Shorinji-ryu -tyylin karatea. Lisaksi § E
harjoitellaan tyylisuunnan mukaisia asetekniikoita. =, %
Soke Isamu Tamotsu perusti Renshinkan Shorinji-ryu karate-don Etel&- \\x
Japanissa Kagoshiman kaupungissa vuonna 1955. Han oli aiemmin

harjoitellut seka Kiinassa, Taiwanilla ettd Okinawalla, jossa han opetteli muun muassa Shuri-ten

mestarin Chotokun Kyanin liikesarjoja, katoja. Tamotsun opettajia Okinawalla olivat ainakin
Zenryo Shimabukuro ja Joen Nakazato.

Jukarassa harjoiteltava Kokusai Shorinji-ryu perustuu niihin tekniikoihin ja periaatteisiin, joita soke
Tamotsu Isamu opetti aikanaan oppilaalleen Ikubo-senseille. Tamé& puolestaan oli Kokusai Shorinji-
ryun padmiehen soshi Yuji Matsuoin opettaja Japanissa. Matsuoi-sensei (8. dan hanshi) on asunut
Suomessa vuodesta 1976 ja opettanut Jukarassa viikoittain 1980-luvulta l&htien.



Karaten peruskurssit Vantaan Jukarassa kevaalla 2012

Koko perhe voi aloittaa yhta aikaa!

Karaten harjoittelu on parasta aloittaa peruskurssilla. Kevétkaudella 2012 Jukaran karatejaos jarjestaa
kaksi peruskurssia: yhden aikuisille (yli 14-vuotiaat) ja toisen 8—13-vuotiaille lapsille & nuorille.
Kurssit sopivat kaikenikéisille ja -kuntoisille miehille, naisille, tytoille seka pojille. Aikuisten ja
junioreiden kurssit ovat yhté aikaa, joten koko perhe voi aloittaa uuden harrastuksen yhdessa.

Juniorikurssin harjoitusajat
torstai 19.00 — 20.30 Rajatorpan koulu (vapaalanpolku 13)
lauantai 14.00 — 15.30 Rajatorpan kalliosuoja (sisdankaynti Rajatorpantielta Sahatienkohdalta)

Aikuiskurssin harjoitusajat
torstai 19.00 — 20.30 Rajatorpan koulu (vapaalanpolku 13)
lauantai 14.00 — 15.30 Rajatorpan kaIIiosuoja (sisaénkéynti Rajatorpantielta Sahatien kohdalta)

Junioreiden ja aikuisten kurssien ilmoittautuminen ja ensimmaiset harjoitukset ovat torstaina
19.1.2012 kello 19.00-20.30 Rajatorpan koululla.

Aikaisempi kamppailulajikokemus ei ole tarpeen, muttei liioin este. Kurssit kestavét lahes koko
kevétkauden ja paattyvat karaten keltaisen vyon kokeeseen. Kurssin jalkeen harjoittelu jatkuu seuran
vyOarvoryhmissa.

Kurssin voi suorittaa esim. T-paidassa ja verryttelypuvun housuissa. Erillinen karatepuku ei ole
pakollinen. Jalkineita ei tarvita, silla karatea harjoitellaan paljain jaloin. Kannattaa ottaa mukaan pyyhe
ja peseytymistarvikkeet, silla harjoituksissa ei hikeé saastella. Kurssin kaksi ensimmaista viikkoa on
ilmaista koeaikaa. Tervetuloa tutustumaan lajiin!

Peruskurssit maksavat juniorilta 140 € ja aikuiselta 150 €. Kurssimaksut sisaltavat Vantaan Jukara ry:n
vuoden 2012 jasenmaksun, ensimmaisen vyokoemaksun, karatepassin, kurssin ja sen jalkeisen
karateharjoittelun elokuun loppuun asti.

Vantaan Jukara ry kuuluu Suomen Karateliittoon, SLU:hun (entinen SVUL) seka
Suomen Shorinjiryu -yhdistykseen. Nuorisotoimintamme noudattaa Nuori Suomi
-ohjelmaa.

Tiedustelut
—aikuiskurssi: Sebastian Johansson, p. 050 464 1177, aikuiskurssi-karate(at)jukara.fi
— juniorikurssi: Susanna Cygnel, p. 040 554 7780, junnukurssi-karate(at)jukara.fi

Jukaran karatejaos internetissa: www.jukara.fi/karate

Kantan na mono yoku sho o seisu. ~"Tasapaino voiton ja tappion valilla
riippuu yksinkertaisista asioista.”

“Jos esimerkiksi henki ja syddn puuttuvat [karaten] harjoittelusta, on
tuloksena vain vékivaltaa. Toisaalta oikeudenmukaisuus ilman voimaa
on merkityksetonta. Jos harjoittelija omaa terveen ja taitavan kehon ja
virheettdbman mielen, han tulee toimeen millaisessa tilanteessa
tahansa.”

soshi Yuji Matsuoi

7f Jukaran karatejaos on Nuori Suomi -sinettiseura, www.nuorisuomi.fi
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