Karateseura

www.porinshotokan.com


PERUSKURSSILAISELLE.

Porin Shotokan karateseura on perustettu 1975.

MAKSUT:

Peruskurssi         135 €/ lapset

Peruskurssi         145 €/ aikuiset
Kids

85€/puoli vuotta

Perhekarate
85/puoli vuotta
Juniorit

265 € / vuosi


Aikuiset

295 € / vuosi
Peruskurssi
120€/Rauma



Karatepuku
              35-55,-  

Hammassuojat
              12.-
(ei tarvita vielä peruskurssilla)

Käsisuojat

35,-
(ei tarvita vielä peruskurssilla)

Jalkasuojat

55,-
(ei tarvita vielä peruskurssilla)

HARJOITUSKORTTI:


Harjoituskorttiin annetaan merkintä harjoitukseen osallistumisesta jokaisen harjoituksen jälkeen karatekan kehityksen seuraamiseksi.

TAVOITTEET:


7-10-vuotiaat lapset elävät ns. ensimmäistä liikunnallista herkkyyskauttaan. Tämä tarkoittaa käytännössä sitä, että koordinaatio alkaa parantua, tasapainon kehittymisen paras kausi on meneillään, lapsen luontaista liikkuvuutta on helppo ylläpitää ja myös kestävyys sekä lihasvoima alkavat kehittyä. Ikäkauden alussa voi olla vielä vaikeuksia tehdä liikeyhdistelmiä ja eri raajojen yhtäaikaisten liikkeiden hallinta on vielä haastavaa. Näitä kaikkia osa-alueita voidaan harjoittaa lajiharjoituksilla, mutta myös erilaisilla oheisharjoitteilla ja liikuntaleikeillä. Erilaisissa leikeissä tulee eri ominaisuuksia harjoiteltua ikään kuin vahingossa. Yleisenä liikunnallisena tavoitteena meillä onkin nimenomaan koordinaation ja tasapainon kehittäminen ja monipuoliseen liikkumiseen kannustaminen, unohtamatta siis liikunnan leikkimielisyyttä.

Pidämme myös tärkeänä sitä, että lapsi kokee edistyvänsä. Eli vaikka etenemmekin hitaasti ja kertaamme paljon, pyrin opettamaan joka kerralla jotain uutta. Joidenkin junnujen haluamia salaisia ninjatekniikoita emme kuitenkaan vielä tässä vaiheessa harjoittele. Lajikohtaisena tavoitteena pidämme sitä, että jokainen osaa kurssin lopussa perusliikkeet sujuvasti ja suoriutuu ensimmäisistä liikeyhdistelmistä. Tekniikkojen osalta välitavoitteena on keväällä pidettävä ns. välivyökoe ja kurssin lopussa pidettävä keltaisen vyön koe. Silloin tulisi hallita myös karaten salietiketti, jota harjoittelemme joka kerralla. Tavoitteena peruskurssin lopussa oleva opeteltujen tekniikoiden ensimmäinen vyötesti. 
OHJEITA VANHEMMILLE:

Vanhempien tehtävänä on tukea lasta harjoittelussa, kuljettaa häntä harjoituksiin sekä huolehtia tarvikkeista. Alusta alkaen kannattaa toki kannustaa lasta omatoimisuuteen myös harjoitusasioiden yhteydessä. 

Vanhempien aito kiinnostus auttaa varmasti lasta jatkamaan harjoittelua. Harjoitusten seuraaminen silloin tällöin myös osoittaa, että vanhemmat ovat kiinnostuneita, ja antaahan se vanhemmille tietoa siitä, miten on edistytty. Harjoituksissa paikallaolo ei mielestämme kuitenkaan ole missään nimessä pakollista, ja yleensä olisi varmasti hyvä jopa jättää lapsi yksin ”rauhassa harjoittelemaan”. Tämä on kuitenkin hyvinkin yksilöllinen asia ja vanhemmat tietävät parhaiten, miten kannattaa menetellä oman lapsensa kohdalla. Joskus lapsi ei välttämättä halua lähteä harjoituksiin ja silloin on hyvä selvittää mistä tämä johtuu. Takana saattaa olla jokin aito syy, eikä pelkästään se, ettei huvita. Jos taas syynä on se, ettei oikein huvita, on vanhempien toki hyvä hieman patistaa ja motivoida lasta, mutta liiallinen pakottaminen ei ole hyväksi.  Yhden harjoituksen voi hankalassa tilanteessa jättää väliin ja tulla seuraavaan mukaan uudella innolla!

Vanhempien velvollisuus on myös kertoa ohjaajalle, jos jotain erityistä on tullut ilmi harjoituksista. Harjoituksen aikana kuitenkin ohjaaja ohjaa ja vanhemmat eivät silloin puutu asioihin. Me pidämme yhteyttä vanhempiin päin lähinnä sähköpostitse. 

SALIKURI:


Opetus sekä valmennus ovat kansallista huipputasoa seurassamme. Karate kuuluu budolajeihin, mikä tarkoittaa, että kyseessä ei ole pelkkä urheilulaji. Henkisen puolen kehittämisellä on karatessa tärkeä merkitys. Lajia luonnehtii tiukka budoetiketti, mikä ilmenee hyvinä tapoina, harjoitusvastustajan kunnioittamisena ja vyöarvojen hierarkiana. Nämä ovat osa vanhaa perinnettä, josta pidämme edelleen tiukasti kiinni. Salilla vallitsee kova kuri, mutta silti karaten harrastaminen ei ole pelkästään tiukkailmeistä treenaamista.

VARUSTUS:
Aluksi harjoitusasuksi käy veryttelyhousut ja t-paita, puku hankitaan peruskurssin aikana ja seuralla on pukuja myynnissä. Harjoittelemme paljain jaloin, joten sukkia ja kenkiä ei tarvita.

Pitkät hiukset on pidettävä kiinni. Sormien ja varpaankynsien on oltava lyhyet. Koruja, etenkään lävistyksiä, ei harjoituksissa saa käyttää.

LISENSSI:


Karatekalla on oltava Karateliiton lisenssi, jonka seura hankkii. Lisenssi kuuluu peruskurssin hintaan Lisenssiä voi itse halutessaan täydentää vakuutuksella kätevästi Suomisportissa.  

Peruskurssilaiselle.

Sanastoa:

Kata



KATA. Kata on liikesarja, ottelu "näkymättömän" vastustajan kanssa.

Katan jokaisen liikkeen oikeanlaisella suorittamisella on tarkoitus eli bunkai. Bunkaissa katan tekniikoita käytetään hyökkäyksen torjunnassa ja itse hyökkäyksessä. Kata on myös kilpailumuoto sekä yksittäis- että ryhmäsuorituksena.

Kiai! huuto

Kiai! Huudolla on monta merkitystä, mutta harjoituksissa sen tarkoituksena on jännittää kaikki kyseisessä liikkeessä tarvittavat lihakset (varsinkin vatsalihakset) maksimaalisen suorituksen saavuttamiseksi.

Gohon kumite

Viiden askeleen ottelu eli gohon kumite on ensimmäinen ”taistelu” jonka karateka oppii. Harjoitus tehdään parin kanssa jossa toinen vuorollaan hyökkää viisi (5) kertaa, toinen torjuu ja viimeiseksi suorittaa vastahyökkäyksen. 

Kumite

Ottelu eli KUMITE. Ottelu harjoitellaan asteittain eli yksinkertaisista, etukäteen määrätyistä hyökkäys- ja puolustustekniikoista osittain määriteltyyn otteluun ja lopulta täysin vapaaseen otteluun. Ratkaisevaa on lopputekniikan tehokkuus, nopeus, oikea kontakti sekä oikea osuma. Karate korostaa ottelun realistisuutta, ja samaan aikaan tekniikoiden täydellistä hallintaa ja kontrollia.

Kihon


Perustekniikka eli KIHON. Harjoittelun perusta on Kihon. Kihon rakentuu käsin ja jaloin toteutettavia hyökkäystekniikoita, torjuntatekniikoita ja hyökkääjän hallintatekniikoita. 

Harjoituskortti


Harjoituskorttiin annetaan merkintä harjoitukseen osallistumisesta jokaisen harjoituksen jälkeen karatekan kehityksen seuraamiseksi. Suoritettuaan seuraavan vyöarvon hyväksytysti, on otettava käyttöön uusi harjoituskortti.  
Karatepassi


Karatepassiin merkitään kaikki suuremmat tapahtumat kuten leireihin, kilpailuihin (myös tulokset) osallistumiset sekä vyökokeet.

HARJOITUSAJAT:
              https://www.porinshotokan.com/harjoitusajat/
YHTEYSTIEDOT:                            Mikko Viitanen 040 7426479     
                                                          porinshotokan@gmail.com
                                                          www.porinshotokan.com
