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()4 ' johdanto

Johdanto

Taidon harrastajista puolet on alle 19-vuotiaita, siksi myds Suomen Taidon yksi tarkeimmistad
painopistealueista on nuoriso ja juniorit. Tama tarkoittaa ennen kaikkea sita, etta toiminnan kaikilla
tasoilla huomataan nuorten harjoittelijoiden suuri maara ja kohdennetaan toimintaa vastaamaan
paremmin jdseniston tarpeita. Tavoitteena on saada nostettua junioritoiminnan arvostusta ja saa-
da yha parempia ohjaajia junioritoimintaan.

Junioreiden ohjaaminen on aina kasvatustehtdva, ja siihen saa hyvat evdat tasta koulutuksesta.
Koulutuksessa kaydaan lapi lasten liikunnan ja urheilun perusteet, ohjaajan rooli ja toiminta, perus-
likkumisen ohjaaminen, lasten kehitysvaiheet liikkunnan kannalta, opettamisen ja taidon oppimi-
sen perusteita seka tyypillisia urheiluvammoja ja niiden ensiapu.

Tavoitteena on, etta koulutuksen jalkeen koulutettava osaa leikin-
omaisen ja monipuolisen taidoharjoituksen ohjaamisen lapsille seka
ymmartaa junioritaidon merkityksen koko lgjille.

Koulutus jarjestetdaan yhdessa muiden kamppailulajiliittojen kanssa.
Monen mielesta koulutuksen suola on juuri eri lajien vetdjien yhdes-
sd toimiminen. Eri lajien toimintatavoista ja harjoituksista saa ideoita
ja perspektiivia omaan ohjaamiseen.

Koulutus antaa hyvan perustan lasten liikkumisen ohjaamiselle
seka teorian etta kdytdnnon tasolla. Samaan aikaan Junioriohjaa-
jaohjaajakoulutus I:n kanssa jarjestetadn usein junnuleiri tai jokin
muu kaytannon ohjaustilanne, jossa ohjaajakoulutettavat padsevat
ohjaamaan itse tai ryhmassa suunnittelemiaan harjoituksia oikealle
lapsiryhmalle.

Toivottavasti saat tasta junioriohjaajakoulutuksesta tyokaluja
omaan toimintaasi, jatkat aktiivista nuorisoty6ta seurassasi ja innos-
tut kouluttautumaan sadnnollisesti

Sera Kaukola
Taidon lajipaallikko
Suomen Karateliitto ry
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Suomen Taidon arvot

Suomen Taidon arvoja voidaan nimittad pelisaannoiksi. Ne ohjaavat toimintaamme eli sita minka
katsomme olevan tavoiteltavaa ja tarkeaa. Suomen Taidon arvot ovat yhteisia meille kaikille, ja
niiden pohjalta on helppo suunnitella ja perustella toimintaa myo6s seurassa.
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Yleista taidosta

Taidon merkitys harrastajalle voi olla melkein
mita tahansa: lapselle liikkuntahetki kavereiden
kanssa, nuorelle hyva harrastus koulun vasta-
painoksi, aktiivikilpailijalle darimmadisen kovaa
kilpailua maailman huipputasolla tai keski-ikai-
sen toimistotydntekijan saanndllinen kunnon-
kohotustuokio.

Ian ja harjoitusvuosien karttuessa painotukset
ja ndkemykset voivat muuttua. Harjoittelua
voi jatkaa tdysipainoisesti vuosikymmenia.
Fyysinen kunto paranee harjoittelun myota.
Lihaskunto, motoriikka, tasapaino, ketteryys
ja notkeus kehittyvat melkein huomaamatta.
Yhta merkittavaa on henkinen kehitys. Pa-
rantuneet keskittymiskyky, pitkdjanteisyys ja
itsevarmuus ovat melkoinen voimavara, josta
on apua etenkin lapsen ja nuoren persoonalli-
suuden kehittymiselle: taidoka oppii huomioi-

maan ymparistonsa ja ryhmansa seka olemaan

aktiivinen ja rohkea.

1. Taidosta saa uusia ystavia

0w N O 1 M WON

Suomen Taidon nuorisotoiminnan lahtdokohta
on lapsen paras. Nuorisotoiminnan tulee tukea
junioreiden liikunnallista kehitysta monipuo-
lisesti seka kannustaa maarallisesti riittavaan
liikuntaan.

Keskindisen kilpailun sijasta kilpailusuosituksil-
la halutaan tarjota turvallinen ilmapiiri yrittami-
seen ja oppimiseen sekd nostaa henkilokohtai-
sen edistymisen arvostamista.

Vuonna 2016 uudistuva junioripassi sisaltaa
juniorille tarkedn taidotietouden ja suoritusmer-
kintojen lisdksi vinkkeja salikayttaytymiseen ja
terveisiin elamantapoihin seka huoltajille suun-
natun tietopaketin lajista.

. Taidosta saa harrastuksen, jota voi harrastaa koko elaman

. Taidoharjoituksissa riittaa oppimista kaiken tasoisille osaajille

. Taidon harjoitteleminen kehittad monipuolisesti eri liikuntataitoja

. Taidon harjoittelu kehittaa seka kuntoa etta keskittymiskykya

. Taidoharjoituksissa oppii toimimaan yhdessa muiden kanssa

. Onnistumiset harjoituksissa antavat lisdd itsevarmuutta ja luottamusta omiin kykyihin

. Taidon vyokoejarjestelma (seka vyot etta mon-merkit) antavat selkedaa ndyttoa edistymisesta

9. Taidossa on mahdollista osallistua leireille ja kilpailuihin

10. Taidoseurojen toiminta on laadukasta
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Hyva lasten ja nuorten urheilu
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Hyva lasten ja nuorten urheilu

Nuori Suomi

Jokaisen huomioiminen tarkoittaa ...

« Mahdollisuuksien tarjoamista lasten omien mo-
tilvien mukaan seka harrastajille etta huipulle
pyrkiville

« Yksilollisten erojen huomioimista

« Ketaan ei pudoteta ryhmasta (alle 11-vuotiaat)

« Ketaan ei pudoteta urheilusta (12-19-vuotiaat)

Riittava maara tarkoittaa ...

« Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua vahin-
taan 1-2 tuntia paivdssa monipuolisesti ja ikaan
sopivalla tavalla.

« Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee
valttaa.

« Ruutuaikaa viihdemedian aaressa saa olla kor-
keintaan kaksi tuntia paivassa

Laadultaan hyva tarkoittaa ...

« Osaavia ohjaajia ja valmentajia

« Hyvia ja aktiivisia harjoituksia

« Ohjaagja ja valmentaja innostaa urheilijoita
myo6s omatoimiseen liikkumiseen ja harjoitte-
luun

Monipuolisuus tarkoittaa ...

« Motoristen perustaitojen riittavaa harjoittelua

« Fyysisten ominaisuuksien riittavaa ja tasapai-
noista harjoittelua

« Monien eri lajien harrastamista

« Ei erikoistumista lajin sisalld ennen 12 ikavuotta

Elamykset ja haasteet tarkoittavat ...

Oppimisen ja osaamisen iloa

« Onnistumisen ja epdonnistumisen kokemuksia
« Ponnistamisen haasteita

« Ryhmaan kuulumisen

tunnetta kaveruutta
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Hyva taidoharjoittelu

(Lahde: Opetushallitus OPS2016)

Monipuolinen harjoittelu tarkoittaa muutakin
kuin erilaisten taidossa tarvittavien tekniikoiden
harjoittamista.

Motorisiksi perustaidoiksi kutsutaan sellaisia
taitoja, joiden avulla ihminen selviaa arkipdivan
likkumista vaativista tarpeista. Tdllaisia arjen
taitoja ovat esimerkiksi tasapainon yllapitami-
nen, liikkkuminen paikasta toiseen ja vdlineiden
kasitteleminen. Motoriset perustaidot jae-
taankin niiden kayttotarkoituksen perusteella
kolmeen luokkaan: tasapainotaitoihin, liilkku-
mistaitoihin seka valineenkasittelytaitoihin.
Mikali juniorit eivat opi laajaa kirjoa motorisia
perustaitoja, kapenevat heiddn mahdollisuu-
tensa osallistua myodhemmalla iallda moninaisiin
liikunta -ja urheilumuotoihin.

Jokaisen taidokan tulee osata kavelld, juosta,
hypata, heittaa, ottaa kiinni, potkaista ja lyoda.
Perustaidot jalostuvat lajitaidoksi, eli mielek-
kaimmaksi tavaksi lilkkkua erilaisten pelien ja
leikkien seka monipuolisen harjoittelun mydta.
Mikali perustaidot eivat ole riittavasti vahvis-
tuneet ja automatisoituneet, uusien taitojen ja
likuntatehtavien oppiminen on vaikeaa.

Tasapainotaidot ovat taitoja, joilla kehon
painopiste mukautetaan paikallaan olevaan
(staattinen tasapaino) tai liikkuvaan (dynaami-
nen tasapaino) tukeen nahden siten, etta keho
pysyy tasapainossa. Tasapainoa yllapitavia tai-
toja ovat koukistus, ojennus, kierto, kaantymi-
nen ja heiluminen. Tasapainoa tarvitaan myaos
paikalta lahtemisessd, pysahtymisessd, alastu-
lossa ja harhauttamisessa. Tasapainotaidoilla
keho pidetaan hallinnassa. Siksi tasapainotaidot
ovat ihmisen kaiken toiminnan ja liikkkumisen
perustana. Hyva tasapaino luo edellytykset sel-
vita niin portaissa kuin vaihtelevissa maastoissa
kompastelematta. Hyvat tasapainotaidot luovat
myos edellytykset oppia taidossa tarvittavia
lajitaitoja, kuten esimerkiksi unsokua, tekniikoi-
ta ja vaistoja.

Suomen Taido

Liikkumistaitoja tulee harjoitella jokaisessa
taidotreenissa. Liikkkumistaitoja ovat esimerkiksi
kieriminen, rydmiminen, konttaaminen, kiipea-
minen, kaveleminen, juokseminen, hyppelemi-
nen ja laukkaaminen. On tarkeda opetella ensin
liikkumaan eteen, taakse, molemmille sivuille,
yl6s ja alas liikkumistaitojen avulla ja sitten
soveltaa opittuja asioita lajinomaisesti.

Vilineenkasittelytaidot voidaan jakaa
karkeamotorisiin ja hienomotorisiin kasittely-
taitoihin. Liikuntatunneilla opetuksen paapaino
on erityisesti karkeamotorisissa kasittelytai-
doissa. Kdasittelytaitoja ovat esimerkiksi tyonto,
veto, vieritys, pyoritys, heitto, kiinniotto, potku,
lyonti, pomputus ja kuljetus. Erilaisilla telineilla
liikkumisessa tarvitaan koko kehon kasittely-
taitoja, kuten esimerkiksi riippumista tai nojaa.
Koko kehon kasittelytaitojen harjaannuttami-
nen luo pohjan hyvalle kehonhahmotukselle ja
parantaa edellytyksia kehonhallinnalle. Aluksi
tulee harjaannuttaa symmetrisia eli kehon mo-
lemmilla puolilla tehtdvia ja vasta sen jdlkeen
epasymmetrisid eli vain kehon toisella puolella
tehtdvia kasittelytaitoja. Myos taidoharjoituk-
sissa on hyva pelata esimerkiksi pallopelejs,
jotta juniorit saavat mahdollisimman monipuo-
lisia liikekokemuksia.




Hyva ohjaaja kuuntelee ja keskustelee

Taidovartti -keskustelut ovat vuorovaikut-
teista keskustelua taidoseurassa harrastavan
lapsen ja nuoren kanssa. Tavoitteena on, ettd
keskusteluissa niin lapsi/nuori kuin ohjaajakin
voi syventya molempien osapuolien asettamiin
toiveisiin, joita taidoharrastukselta odotetaan.

Seuran henkilokohtaisissa taidovarteissa
taytetyt lomakkeet Idhetetdan Suomen Taidon
toimistoon ja ohjaaja tekee itselleen keskuste-
lusta muistiinpanot omaa toimintaansa varten.

« Anna jokaiselle seurassa harrastavalle lapsel-
le/ nuorelle lomake taytettavaksi kotiin

« Jarjesta seka syksylla, etta kevaalla joko
ennen harjoitusta tai harjoituksen jalkeen rau-
hallinen hetki kullekin harjoittelijalle erikseen
(kayta tarvittaessa apuohjaajia keskustelun
pitamiseen tai pida keskustelut pidemmalla
aikavalilla)

Kdy lapi nuoren taidokan kanssa eldmanta-
poihin liittyvat kysymykset ja jos huomaat
jossain parantamisen varaa, niin muista etta
ohjaajana olet lapselle tarked auktoriteetti ja
voit vaikuttaa harrastajan valintoihin. Lapsena
ja nuorena opitut terveelliset eldmdantavat
kantavat aikuisuuteen saakka.

« Keskustelkaa taidoharrastuksesta ja siihen
liittyvista tavoitteista

Kiita saamistasi tiedoista ja muista huomioida
esitetyt tavoitteet ja palaute treeneissa

» Merkitse kdyty Taidovartti taidopassiin, silla
keskustelu oman ohjaajan kanssa omista
tavoitteista, elamantavoista ja kehittymisesta
on sidoksissa vyokoejarjestelmaan.

Keskustelu tulee kdyda kaksi kertaa vuodes-
sa eli syksyisin ja kevaisin aina 15-vuotiaaksi
saakka (mieluummin pidempdan). Kertynytta
dataa keratdan Suomen Taidon kayttéon juni-
oritoiminnan kehittamista varten.

(Lahde: Valtion liilkuntaneuvosto: Miksi murro-
sikdinen luopuu liikunnasta 2013)

Lasten ja nuorten urheilusta poisjattaytymi-
sen taustalta on loydetty monenlaisia teki-
joita: kiinnostuksen puute toimintaa kohtaan,
toiminta ei tarjoa endd nautintoa, liialliset vaa-
timukset, asuinpaikka, kyvykkyyden tunteen
puute, varhain saavutettu menestys, moti-
vaation puute, huono valmennus, vapaa-ajan
vahyys, koettu uupumus, vanhempien
asettamat paineet, yksipuolinen harjoittelu,
alentunut viihtyminen, emotionaalisen tuen
puuttuminen, kilpailullisuuden korostuminen,
varhainen erikoistuminen tiettyyn urheilulajiin,
stressin kokeminen, lasten ja nuorten kanssa
toimivien aikuisten toiminta, lasten nakokul-
man unohtaminen ja harrastuksen kalleus.

Saanndlliset keskustelut ohjaajan kanssa,
taman kiinnostuneisuus lapsen/nuoren kuu-
lumisia kohtaan seka tunne, etta ohjaajaa on
helppo lahestya ja kertoa asioista ennaltaeh-
kaisevat harrastuksen lopettamista. Lopetta-
misajatuksia ehkdisee myos se jos toiminta
on monipuolista, lajin parissa voi kokea ky-
vykkyytta. Lapsille ja nuorille on tarkeaa tulla
kuulluksi ja kokea oma osallistuminen mer-
kitykselliseksi. Lapselle ja nuorelle on tar-
keas, ettd hanelle asetetaan henkilokohtaisia
tavoitteita. Tavoitteita tulisi tarkastella myo6s
saannollisin valiajoin.

On myo6s muistettava, etta nykyisin liilkun-
nan ja urheilun parissa toimivat henkilot ovat
tekemisissa sukupolven kanssa, jonka liikun-
tahalut ja motiivit voivat olla hyvinkin erilaisia
aiempiin sukupolviin nahden. Liikuntakult-
tuurin vahvistaminen vaatii urheiluliikkeen
vanhojen toimintatapojen tarkastelua tamdn
hetken lapsuuden ja nuoruuden valossa. Las-
ten ja nuorten mielipiteiden selvittaminen ja
kuuleminen on ensiarvoisen tarkeda.

Suomen Taido
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Suomen Taidon ohjaajakoulutusjarjestelma

Suomen Taidon ohjaajakoulutusjarjestelma

Suomen Taidon valmentaja- ja ohjaajakoulu-
tusjarjestelma on koulutuskokonaisuus, joka
tarjoaa taidokalle mahdollisuuden kehittya lajis-
sa, ymmartaa lajia seka liikkunnan harrastamista
paremmin ja mahdollisuuden kasvaa kehitty-
misen myota hyvaksi taido-ohjaajaksi. Kou-
lutusjarjestelma onkin osittain kytketty myos
vyokoejdrjestelmaan. Koulutusjdrjestelma

Suomen Taido

Taso I®
(66 h)

IT°

(I-taso + vahintdaan 112 h)

koostuu viidesta eri tasosta, joista ensimmaiset
ovat I-taso eli ohjaajataso, taso Il eli opetta-
jataso, ja taso lll eli valmentajataso. lll-tason
koulutus jarjestetaan yhteistyossa Liikunta-
keskus Pajulahden kanssa. Tasot IV ja V eivat
ole taidon jarjestamaa koulutusta vaan niiden
edellytyksena on ammatillinen tai korkeakoulu-
tasoinen ammattivalmentajapdtevyys.

Valmentaja- ja ohjaajakoulutusjarjestelma

11 Y A\

(l1-taso + 150 h)

Junioriohjaajakoulutus | (50 h)
Kamppailulajiliitot

Yhteiset

Valinnaiset

Suomen Taido

Junioriohjaajakoulutus Il (100 h)
Kamppailulajiliitot

" || Kamppailulajien 1I-
) . . 1 tason
) VOK I-taso (50 h) ) Kamppalluohjaajgkog‘lg‘tus 11 (92 h) vl s
Liikunnan aluejarjestot Kamppailulajiliitot
1 120h +30 h
Kilpailusaannot (4 h) T Teemaleiri (8 h)
Liikuntakeskus
Unshin ja tengi (8 h) ? Taido Skills -ohjaajakoulutus (4 h) Pajulahti
Taido Core -ohjaajakoulutus (4 h) 1 Teemaleiri (8 h)
@® Vyokoevaatimus 1. dan
@ Vyokoevaatimus 4. dan, renshi




Vyodkoevaatimukset ja koulutusten suositellut suoritusajankohdat

.61

Ennen 1.dan-vyokoetta

suoritettuna: I-taso eli

kyu

- Tuomaritoiminnan perusteet
- Taidon teoria -leiri 1 pva

Nen hokei
Jissen

1. dan

Oltava vahintaan
18-vuotta
Ten hokei
W jissen

Tuomari-/ ohjaus-/

2.dan seura- ja jarjestotoi-

minta osoitetaan
hakemuksessa.
Mahdollisia kirjallisia
tehtdvia.

S>o<g

3.dan
Tasta eteenpadin ei
tarvita puoltoa.

Ten hokei
Jissen

- Mahdollisia kirjallisia
tehtavia

Ennen 4.dan-vyokoetta suoritettuna: li-taso eli
hjaaj *13.d imul

lan

- Taidon teoria -leiri 1 pva

- Vyokoepuoltajakoulutus +
Hands On -treeni oman
puoltajan kanssa omalla salilla

- Taidon teoria -leiri 1 pva

>og

4.dan
Tdstd eteenpdin
vain DY:kutsusta

Tensei no hokei
Jissen

- KV kirjallisia tehtavia

- Taidon teoria -leirin,
teemaleirin tms. vetaminen
- Vyokokeen pitdjakoulutus

>

Hokei
Jissen

- KV kirjallisia tehtavia

5.dan - KV kirjallisia tehtavia
- KV kirjallisia tehtavia | - 1.-3. dan vyokokeen
pitdjakoulutus
- KV kirjallisia tehtavia
6.dan
W - KV kirjallisia tehtdvia | - Kv-koulutus
7.dan

Vyo6 Vyékoevaatimukset Kaytavat lajikoulutukset ja Kaytavat val ja- ja ohjaajakoulutuk ja itel
iteltava suoritusajankohta | suotitus ajankohta

Sen hokei 15v. ja yli (Alle 15-v. saavat mennd, mutta ei ole pakko)

Jodan no Kobo - Unshin ja tengi -koulutus

(Gen-ka-ten-kd) - Taido lajina I -koulutus

6.-5. kyu Seuraavat koulutukset eivit koske alle 15-vuotiaita
- -Taido Core -ohjaajakoulutus (seuran ylin vy6 vetda, 4.kyu

Un hokei R . . .
minimivaatimus osallistumiseen)

Chudan no Kobo . .

_ Kko-k - Taido lajina Il -koulutus
4.3. kyu (ko-ten-ko-ka) -Junioriohjaajakoulutus tai VOK I-taso

-Taido Skills -ohjaajakoulutus (seuran ylin vy6 vetda, 4.kyu

Hen hokei minimivaatimus osallistumiseen, Taido Core -koulutus tulee

m Gedan no Koba olla suoritettuna)
(Gen-ten-ko-ka) Alle 15-vuotiaille lisaksi
2.kyu - Taidovartti 2 krt/v oman
Oltava vahintaan ohjaajan kanssa -Seuratoiminnan koulutus
13-vuotta

- Kilpailusdannot -koulutus toteutetaan itseopiskeluna.

Nen hokei Saantokoe suoritetaan esim. Tuomaritoiminnan

Gedan no Kobo perusteet -koulutuksen yhteydessa tai liiton toimistolla.

(Gen-ka-s6-in-ko-ten)

1. kyu Suoritettava ne koulutukset, joita ei ole idn puolesta
oltava vihintadn aiemmin voinut suorittaa
15-vuotta

Suoritettu koulutusjérjestelman I-taso eli ohjaajataso,
66h = valinnaiset = yhteiset

Junioriohjaajakoulutus I (50h)
VOK I-taso (50h)
Kilpailusaannot (4h)

Unshin ja tengi (8h)

Taido Core -ohjaajakoulutus (4h)

li-tason eli opettajatason koulutukset 1.-3. dan aikana:
- Teemaleiri

- Junioriohjaajakoulutus Il tai vaihtoehtoisesti
Kamppailuohjaajakoulutus i

Suoritettu koulutusjarjestelman II-taso eli opettajataso,
112h = valinnai = yhtei

Junioriohjaajakoulutus 11 (100h)

Kamppailuohjaajakoulutus Il (92h)
Teemaleiri (8h)

Taido Skills -ohjaajakoulutus (4h)
Teemaleiri (8h)
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Taidokan polku

Taidokan polku

Taidokan polku - matka lapsuudesta
huippuvaiheeseen ja elamantapaan

Taidokan polun tarkoituksena on kuvata hui-
pulle tahtadvan Taidokan polku. Se on kuvaus
siita, kuinka matka kohti maailman huippua
tulisi lajissa parhaimmillaan rakentaa. Polku luo
myos kuvaa eri vaiheissa olevien taidokoiden
rooleista. Samalla se taustoittaa ja ottaa kantaa
ratkaisuihin, joita taidokan olisi tarkoituksen-
mukaista tehda.

Taidokan polku ei paaty mahdollisen kilpa- ja
tai huippu-urheilun loppuessa, silla lajissa kehit-
tyminen korkealle tasolle saakka ei valttamatta
sisalla kilpailemista, vaikka siitakin on omassa
kehityksessa varmasti hyotyd. Taidokan polku
on eldaman mittainen matka, jossa oma rooli
muuttuu eteenpadin

Suomen Taido
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Mihin Taidokan polkua voi kayttaa?

Taidokan polku on luotu seuratoimijoille, tai-
dokoille itselleen seka junioreiden vanhemmil-
le. Taidokan polku kertoo konkreettisesti sen,
mitd taitoja, harjoitusmadadaria ja valmennuksen
sisallén painopisteita polulla tulisi eri ikavai-
heissa olla. Taidon voi aloittaa missa idssa vain,
joten eteneminen Taidokan polulla tapahtuu
luonnollisesti yksil6llisten taipumusten, tavoit-
teiden ja harjoitustaustan mukaisesti. Taidokoi-
lle polku on siis tiekarttana omien tavoitteiden
asettamiseen, ohjaajille se on apuvdline mm.
kausisuunnittelun tueksi, vanhemmille polku
antaa tietoa siita, mita lajissa tapahtuu kussa-
kin ikavaiheessa ja kuinka lajissa edetaan.



Junioreiden vydkoejarjestelmad

Junioreilla on taidossa oma vyokoejarjestelma
(mon-jarjestelmad). Erivdrisia raitavoita suori-
tetaan vuosittain ja jokaiseen vyohon suori-
tetaan yksi mon-merkki. Jarjestelma rakentuu
niin, etta se tukee juniorin kehittymistd, antaa
onnistumisen elamyksia ja selkean mittarin
juniorin edistymisesta.

Junioritasolla ei harjoitella hokeita vaan tah-
dataan taidon perusteiden eli tekniikoiden ja
likkumisen oppimiseen. Noin 11-12 vuotiaana
juniori voi siirtyd junioriryhmadsta eteenpadin, eli
ryhmaan, jossa harjoitellaan hokeita ja tahda-
taan sinisen vyon kokeeseen. Ryhma voi olla
seurasta riippuen esim. yhteinen ryhma Taido
Coren jatkoryhman kanssa, edistyneiden juni-
oreiden tai nuorten oma jatkoryhma tai vaik-
ka hokei-painotteinen treenivuoro aikuisten
kanssa.

Suosituksen mukaan 12 vuotiaat suorittavat
sinisen vyon ja vyot siita eteenpdin normaalin
vyokoejdrjestelman mukaan aluevydkokeissa.

Raitavoissa on samat varit kuin kyu-arvojen
voissakin (raitasininen, raitavihred, raitaruskea
ja raitamusta). Kaikkien Taido Kids -voiden
kyu-arvo on 7. Junioreiden vyodkoejarjestelmas-
sd painottuvat myos perusliikuntataidot, joita
on mukana jokaisessa salikokeessa. Valiarvoina
suoritetaan mon-merkkej3, eli jokaiseen raita-
vyohon suoritetaan mon-merkki. Tavoitteena .
on antaa pienimmille junioreille enemman
aikaa oppia perusasioita,.eli-tekniikoita, kehon

<2id0 yads

hallintaa, perusliikuntataitoja, ryhmassa toimi-
mista, keskittymiskykyd yms. Tavoitteena on

my0os sinisen vyon kokeeseen menevien juni-
oreiden taitotason nosto ja treenisuunnittelun
selkeyttaminen.

Raitavyot ja mon-merkit suoritetaan saliko-
keissa omalla salilla, suosituksena niin, etta
mon-merkit suoritetaan syys- ja raitavyot ke-
vatkauden lopulla. Salikokeen pitdja on seuran
juniorivastaava tai junioritoimintaa tunteva
vyokoepuoltaja seuran omien kaytantdjen mu-
kaan (vahintaan 2 kyu). Suoritukset merkitadn
Taidopassiin.

Taido Kids vyokoekriteerit sisdltavat perus-
tekniikkaa ja sen/un-hokeiden “paloja”, perus-
likuntaa ja kehonhallintaa. Suoritusten vaike-
usaste kasvaa kehittymisen mukaan, vaikka
aihepiiri pysyy samankaltaisena. Mon-merkki-
kokeessa eli syyskaudella padaiheena on sen,
hen ja nen - tekniikat ja raitavyokokeessa, eli
kevatkaudella kamae, unsoku seka un ja ten -
tekniikat.

Harjoituksissa kaymista seurataan harjoitus-
kortin avulla (suositus kuten Coressa) ja 2/3
harjoituksista pitaa olla Idsna. Omaehtoisella
harjoittelulla voi saada harjoituskertoja hyvaksi-
luettua, jos osaa salikokeessa tarvittavat asiat,
mutta Taido-harjoituskertoja puuttuu. Tarkoi-
tuksena on, etta koko samaan aikaan aloittanut
ryhma suorittaa samaan aikaan salikokeen, ja
jatkaa samalla tasolla seuraavaan kauteen.

ggURAN i
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Taidotapahtumia junnuille

Taidotapahtumia junnuille

Juniorit voivat halutessaan osallistua myds
kilpailuihin ja leireille. Taidossa kilpailijoita ei
jaeta painoluokkiin. Keskinaisen kilpailun sijasta
kilpailusuosituksilla halutaan tarjota turvallinen
ilmapiiri yrittdmiseen ja oppimiseen sekd nos-
taa henkilékohtaisen edistymisen arvostamista.

Suuri Budoleiri

Suuri Budoleiri on tarkoitettu 8-14 -vuotiaille
kamppailulajien harrastajille. Junnut padsevat
omien taidoharjoitusten lisaksi kokeilemaan
leirin muitakin lajeja esim. aikidoa, taekwondoa
tai mita milloinkin on ohjelmassa. Kesaleirilla
tietenkin myo6s uidaan harjoitusten vdlissa ja
vietetadn aikaa kavereiden kanssa. Lisaksi leiril-
Ia on jannittavaa yllatysohjelmaa.

Leirin kohokohta saattaa monelle junnulle olla
kuitenkin padiva Sarkanniemessa! Sarkdnnie-
mesta [6ytyy 35 huvilaitetta, jotka tarjoavat
kesadisin laitteesta riippuen hurjaa kyytid, sdy-
seampda keinuntaa tai muita hauskoja koke-
muksia hoystettyna vaikkapa vesiroiskeilla.

Leirilla on taidon puolesta kokeneet ja kou-
lutetut ohjaajat. Lapset voivat lahtea leirille
turvallisin mielin, vaikka kaverinsa kanssa.
Helsingin suunnalta on yhteiskuljetus bussilla
Tampereelle ja takaisin.

Leirilla on myos aikuisille tarkoitettu "leirituris-
tivaihtoehto", joka sisaltdaa majoituksen Vara-
lassa ja ruokailut. Lasten harjoitusten aikana voi
halutessaan vaikka kierrelld kesdisen Tampe-
reen ndhtavyyksia tai osallistua harjoituksiin
kuntoilumielessa.

Suomen Taido

Nuorten valmennusryhma

Nuorten valmennusryhmadn tarkoituksena on
tukea seurojen tekemaa perusty6ta ja auttaa
nuoria kehittymaan erityisesti kilpailijoina ja
nuorina urheilijoina. Valmennusryhman toi-
minta pyrkii sitouttamaan nuoria entisestadn
lajiinsa ja vahentdamdan nuoruudessa helposti
tapahtuvaa pudokasilmiota. Nuorten valmen-
nusryhman tavoite on

« Tukea nuoria kilpailevia taidoharrastajia ke-
hittymadn kohti urheilijan polkua.

 Opetella turvallisesti ja vaiheittain tavoit-
teellisen harjoittelun perusteita ja valmistaa
nuorta aikuisten urheilijan polulle.

« Tarjota iloinen ja kannustava harjoitusympa-
ristd seka tukiryhma vertaisistaan.

« Tarjota laadukasta lajivalmennusta omas-
sa seurassa tapahtuvan harjoittelun tueksi,
kilpataidopainotuksella.

Valmennusryhma on tarkoitettu A- ja B-juni-
oreille. Nuori voi tulla valituksi ryhmaan kilpai-
lujen perusteella ja/ tai oman seuran ohjaajan/
oman kiinnostuksen perusteella. Edellytyksena
valinnalle on halu kilpailla ja into kehittya tai-
dossa.

Kilpailut

Kaikissa kansallisissa cup-kilpailuissa on sarjat
my0os juniori-ikdisille. Junioreille jarjestetadn
omat SM-kilpailut. Alakouluikaisille lapsille on

kehitetty taitoratakisailu Taido Trick Track, joka
jarjestetaan kaikkien cup-kilpailuiden yhteydessa.

E _aﬁuqr,i__BUdolei_ri 2012



Ryhman pelisaaantdjen luominen

(Nuori Suomi, Sport.fi)

Urheilun Pelisdantéjen tavoitteena on synnyttaa keskustelua lasten urheilun arvoista, toimintape-
riaatteista ja kaytannoista. Harjoitusryhmia kannustetaan keskustelemaan ja sopimaan yhdessa
kauden tarkeimmista asioista kuten harjoittelemisesta, kilpailemisesta ja muista toimintatavoista.

Yhdessa asioista keskustelemalla ja sopimalla on tavoitteena l6ytaa yhteinen toimintalinja, johon lasten

vanhemmat ja ryhman/ joukkueen vastuuhenkilot ovat sitoutuneet:

. Lapset ja ohjaajat sopivat yhdessa ryhman pelisaannot

. Lasten vanhemmat ja ohjaajat sopivat yhdessa pelisdantokeskusteluissa ryhman toiminnan tavoit-
teista ja periaatteista

« Aikuiset sopivat toimintatavoista, joita itse sitoutuvat noudattamaan

Sovitaan niistd asioista, jotka oman ryhman tai joukkueen kannalta ovat tarkeita. Suositeltavia keskus-
telun aiheita ovat mm:

« saavatko kaikki lapset yhta paljon huomiota

. onko harrastus lasta innostavaa ja onko siina liikkunnan iloa?

. minkalaiset tavoitteet ryhmalla tulisi olla?

. miten suhtaudutaan kiusaamiseen tms. ikaviin asioihin?

. miten aikuiset suhtautuvat paihteisiin seka lasten ettd oman kayttaytymisensa osalta?

. vieko harrastus liikaa lapsen ja perheen aikaa seka rahaa?

. tietysti kaytannon asioiden informointia (lisenssit, puvut,..)

Voitte myo6s sopia kannustamisesta, omaehtoisesta liikkkumisesta, muiden lajien harjoittelusta, kdyttay-
tymisesta ja urheilulliseen elamantapaan liittyvista asioista (uni, séanndéllinen ruokarytmi, paihteetto-
myys jne.)

Jarvenpdan Taidoseuran pelisdannot Lasten vanhempien ja ryhman vastuuhenkildiden omat
Ryhma: 8 - 12 -vuotiaat juniorit Pelisaannot kaudelle 20xx-20xx.

Olemme sopineet 30.10.20xx, ettd noudatamme Olemme sopineet 10.10.20xx seuraavista Pelisaannoista,

seuraavia Pelisadantdja oman ryhmamme toimin-

joita me kaikki vanhemmat seka ryhman vastuuhenkil6t
sitoudumme noudattamaan ollessamme mukana lasten

nassa.

Kaikkia kavereita kohdellaan hyvin

Tatamit kannetaan ripeasti

Treeneihin tullaan ajoissa

Opetusta seurataan tarkasti ja vetdjia kuunnel-
laan

Taidotekniikoita ei kdyteta vaarin
Harjoituksissa jokainen yrittad tehda parhaansa

Muuta huomioitavaa:

Treeneissa leikitadn ja pelataan tarpeeksi paljon.
Lisaksi keskusteltiin siita, ettei kenenkaan pida
loukkaantua jos neuvotaan ja opastetaan. Ohjaus
pitdisi osata antaa kannustavasti.

Keskusteluun osallistui 24 lasta. Pelisaannot ovat
voimassa 31.10.20xx-31.10.20xx

toiminnassa.

Lapset huomioidaan tasavertaisesti.

Lapsia tuetaan lilkkkumaan ja harrastamaan monenlaisten
ihmisten parissa. Eri ikdiset tytot ja pojat harjoittelevat
yhdessa.

Lasten annetaan harrastaa omien psyykkisten ja fyysis-
ten tuntemustensa mukaan. Harjoituksiin ei pakoteta
lahtemaan.

Lapsia kannustetaan harjoittelemaan saannéllisesti, mut-
ta ei pakoteta harjoituksiin.

Vanhemmat ja lapset keskustelevat lapsen harrastukses-
ta ja harjoittelemisesta saannollisesti.

Turvallisuuden ja luottamuksen takaamiseksi lasten van-
hemmat ja ohjaajat keskustelevat aktiivisesti. Yhteytta
otetaan heti tarpeen ilmetessa.

Vanhemmat ja ohjaajat antavat omalla kaytoksellaan
hyvaa esimerkkia lapsille.

Vanhemmat voivat osallistua toimintaan mahdollisuuk-
siensa mukaan.

15 Suomen Taido



16 Kausisuunnitelma

Kausisuunnitelma

Huolellisella ennakkosuunnittelulla seura voi varmistaa toiminnan laadun. Seurassa tulee pyrkia
suunnittelemaan toiminta siten, etta se on lapsilahtoistd, tavoitteellista ja monipuolista. Seuran
kannattaa antaa toimintakauden alussa kirjallinen kausisuunnitelma myaos lasten vanhemmille.
Siita kotivaki voi hyvin seurata, milloin loma-ajat, retket ja muut merkittavat tapahtumat ovat
odotettavissa. Kun vanhemmat pystyvat ennakoimaan eri tapahtumat hyvissa ajoin, se luo luotta-
muksellista ilmapiirid myds ohjaajan ja vanhempien vdlille seka parantaa edellytyksia yhteistyolle.
Kausisuunnitelma voi toimia myos lapsen motivointikeinona ja kehittymisen seurannan valineenad.

Kuinka kausisuunnitelma laaditaan?
« Sijoita ohjelmaan ko. ikdaryhmalle suunnatut leirit, kilpailut ja muut tapahtumat
« Lisdd ohjelmaan mon-merkkikokeiden ja vytkokeiden ajankohdat heti kun mahdollista

» Koska kausisuunnitelma sisdltad koko toimintakauden, siind pyritdan huomioimaan myos seu-
raavat asiat:

« miten eri vuodenajat hyddynnetaan toiminnassa mielekkaalla tavalla
o Mmiten saatavilla (tai kdytdssa) olevat harjoituspaikat kaytetaan monipuolisesti
« Mmiten toiminnan seuranta ja harjoitusvaikutusten arvioiminen tehdaan

« miten lasten vanhempiin pidetdan yhteyttd. Mita tietoja vanhemmilta taytyy kerata mahdollista
yhteydenpitoa varten

Vinkkeja kauden kulkuun

« Kertaa uusi asia aina seuraavissa harjoituksissa

« Ennen lomia voi pitda erilaisia teemakertoja esim. seikkailurata, salikisailu
« Hippapelit ovat erinomaisia liikkeen- ja kontaktinhallintaharjoituksia lapsille

Kausisuunnitelman tekoon perehdytadn enemman Il-tasolla.

Suomen Taido
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Taidon junioriharjoitusten yleinen kulku

Taido Core -kurssilta tuttu yksittaisen harjoi- Seuraavassa kuvassa on esitetty tunnin mit-
tuksen perusrakenne toimii junioriharjoituksis- taisen Taido Core -harjoituksen rakenne, joka
sakin. Harjoituksen perusrakenne on harjoitte- jakautuu lammittely-, core-, kunto- ja sovel-
lun alkuvaiheessa hyva pitda aina suurin piirtein  lus-osioihin:
samana.

-

hengitys- ja
verenkiertoelimisto

kehon hallinta
toiminnallinen likkuvuus Guden tekniikan
koordinaatioharjoitteet oppiminen

opitun kertaus
raskas tai kevyt ja saveltaminen
jaahdyttely pari- ja ryhmaharjoittelu
valineharjoittelu

\ J
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Ohjaajan muistilista

Lasten ohjaaminen poikkeaa aikuisten ohjaa-
misesta hyvin monessa suhteessa. Ohjaaja on
hyvin usein lasten esikuva, idoli. Lapset seuraa-
vat tarkasti ohjaajan kayttaytymistd, puhumista
sekd pukeutumista. Lapset tekevat johtopada-
toksid ohjaajan ajatus- seka arvomaailmasta
ja he jaljittelevat niin ohjaajansa pukeutumista
kuin toimintaakin. Esikuvana oleminen vyoryt-
taa ohjaajan harteille suuren vastuun. Siksi oh-
jaajan on hyva tietoisesti pohtia omaa rooliaan
ja sita, millaisena esikuvana han haluaa lapsille

Suunnittele treenit etuk3dteen, mutta jousta

tarvittaessa

« kausiohjelma, padivan aiheet ja niiden jarjes-
tys

« herkkyys, tilannevaisto (esim. vetdjien maara
ja laatu huomioon)

» tekemisia ei ratkaista huutodanestyksella,
ellei se sovi tilanteeseen

Oikea treeninvetomieliala

« Kkiire, tyostressi, muut huolet vaikuttavat

« saako olla huonoja pdivia ja saavatko ne
nakya?

« hyva suunnittelu helpottaa (positiivinen
rutiini)

Treeneista yleista

« Mieti, millaisia asioita treenit kehittavat ja
toisaalta vaativat

« eiliilkaa samanlaista kerralla

« toistoja toistoja, mutta mielikuvitus mukana

o Valta kiirettd

Muodostelma, ryhmittely, muoto

« Vvdalta pitkia jonoja ja odottelua

e YMPpYra, rivi, jono, “perusmuoto”, muita tilan-
teen mukaan

« jonon sijasta omatoimista tai ryhmdatouhua

« apuvetdjien kaytto aktiivista — tukiopetusta,
tadsmennyksia, neuvomista (mutta ei yhta
aikaa puhumista)

Suomen Taido
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olla. Ohjaaja on aina lasta vanhempi ja siksi ha-
nen tulee my®s muistaa oma roolinsa: ohjaaja
on aina ensisijaisesti kasvattaja. Ohjaajan tulee
tarvittaessa uskaltaa asettaa rajoja. Sinun on
tarkeda toimia itse niin kuin opetat.

Huolellisella ennakkosuunnittelulla voit var-
mistaa toiminnan laadun ja ennakkosuunnitte-
lulla voit ennaltaehkaistd myds monia mahdol-
lisia vaaratilanteita sekd loukkaantumisia. Hyvin
suunniteltu on puoliksi tehty!

Turvalliset treenit

 Perusteltu kuri luo pohjan

« Selvat ohjeet ja naytot

o kaikki hyppdd/juoksee samaan suuntaan

« erityishuomio riskikohtiin (unshin-ohjaus,
kontakti, vauhti)

Hallittu kaaos peleissa ja leikeissa

« vanhempien yhteystiedot salilla/vetdjilla

« ensiapuvarusteet ja -taidot

« ohjaagjien oltava koko ajan valppaana

o kaikki toniminen yms. lopetettava heti al-
kuunsa

Junnuista

« huomioi kaikki lapset yhtalaisesti

« treeneissa tehddan parhaansa, kukin omansa

« virheet on ok, kunhan yrittad parhaansa

o kannustus tehoaa paremmin kuin virheiden
etsinta

« junnuille perusohje: muiden tekemisia kom-
mentoidaan vain kannustaen

 seuraavalla kerralla paremmin

« treenataan yhdessg,
ei toisia vastaan

» muista palaute ja kiitos



Ohjaajista

 Seurasta pitaa loytya riittavan monta jun-
nuohjaajaa, ettei kukaan vdasy ja rasitu

« tarve riippuu junnutreenien maarasta

o 1 krt/hlo/vk ei viela rasita

« jatkuvuus ja sitoutuminen tarkeaa (kausi
kerrallaan)

o Kokemusta tarvitaan, mutta vahemmallakin
tekniselld osaamisella parjad

« Vahaisellakin kokemuksella voi toimia apuna

 halukkaat alempivdiset ja “vanhat” junnut

« mielenkiintoinen kokemus “oikeita” treeneja
vetaneille

Turvallisuus

Liikunnan tulee olla turvallista. Siita syysta
sinun tulee ohjaajana kartoittaa mahdolliset
riskit. Ota selvaa esimerkiksi lasten mahdolli-
sista sairauksista ja niiden vaikutuksista harjoi-
tuksiin osallistumiseen. Ohjaajan tulee pyrkia
ennakoimaan mahdolliset vaaratilanteet esim.
organisoimalla harjoitukset niin, etta turhilta
tormaystilanteilta valtytaan. Mita pienempia
lapset ovat, sitd tarkemmin ohjaajan tulee tun-
tea lapsen kehitysikaan liittyvat tekijat.

o Pyyda lasta selvittamaan yhdessa vanhem-
piensa kanssa turvallinen reitti liikuntapaikal-
le.

« Tutustu liikuntatilaan ennakolta ja tarkista
tilan turvallisuus.

» Opeta lapsille nopea ensiapu 3 K:ta = Kylma,
Koho, Kompressi

« Selvitd lapselle, miten harjoituksen aikana
toimitaan, jos jotain ikavaa tapahtuu.

» Pida huolta, etta kaytossasi on ensiapupak-
kaus.

 Pida kaikkien lasten vanhempien puhelinnu-
merot mukanasi.

« Opettele itse lisdavun pyytaminen: 1) rauhoi-
tu, 2) soita 112, 3) toimi saamiesi ohjeiden
mukaan

« Varmista, ettd vakuutukset (tai lisenssit) ovat
kaikilla kunnossa.
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Ohjaajan muistilista

Taustatiedot lapsista

Ohjatun toiminnan turvallisuus voidaan var-
mistaa silla, etta ohjaajalla on riittavat tausta-
tiedot lapsista. Nama taustatiedot olisi hyva
kerata kaikilta toimintaan osallistuvista lapsista
heidan vanhemmiltaan.

Tarpeelliset taustatiedot:

o Lapsen ikd (tai syntymadaika)

« Kuinka kauan ja minkalaista ohjattua liikun-
taa lapsi on aikaisemmin harrastanut

« Onko lapsella joitain sairauksia tai laakityksia,
jotka saattavat vaikuttaa liikkumiseen? (Esi-
merkiksi astma, allergia, diabetes, epilepsia,
voimakas migreeni, sydanvika jne.)

« Onko lapsella jokin vammma joka vaikuttaa
likkumiseen? (Esim. synnynndinen neuro-
loginen kehityshairi6, akuutti tai krooninen
urheiluvamma)

« Saako lapsen kuvaa kayttaa seuran julkai-
suissa ja nettisivuilla

« Vanhempien yhteystiedot

Suomen Taido
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Taidotekniikan opettaminen liikekehittelyjen kautta

Taidotekniikan oppiminen
lilkekehittelyjen kautta

Hannes Haapanen on tuottanut tahan mate-
riaaliin taman osion, joka kasittelee liikeke-
hittelya. Taidon tekniikkaluokilla on kullakin
omat ominaispiirteensa, joiden hahmotta-
misen ja tiedostamisen avulla voidaan varsi-
naisen tekniikan muodon sekd kdyttamisen
oppimista helpottaa. Usein nama liikekehitte-
lyt tukevat myos toisten liikkeiden oppimista.
Lisaksi monipuolisella harjoittelulla taataan
mielenkiinnon ja harjoitusmotivaation saily-
minen liikkeen/tekniikan oppimiseen tarvit-
tavien toistojen saamiseksi.

Tekniikan hahmotus

Ihmiset hahmottavat ja oppivat liikkkeet eri ta-
voin. Useimmat meistd oppivat parhaiten, kun
opetuksessa hyodynnetdan eri aisteja (nako-,
kuulo-, tunto- ja liikeaisti). Kannattaa tietoisesti
vaihdella eri ohjaustapoja, silla siten jokaiselle
lapselle tulee mahdollisuus 16ytad oma tapa
oppia ja ymmartda uutta. Mallioppimisen
osuutta ei kannata vahatelld ja toisaalta sanalli-
sen ohjauksen osuutta kannattaa pitaa ainakin
junioreilla kohtuullisena.

Motoristen taitojen kehittyminen

Motoriset taidot kehittyvat erilaisten suori-
tustapojen kokeilujen kautta, yrityksen ja ereh-
dyksen seka oivallusten myo6ta. Erilaiset kokei-
lut synnyttavat uusia hermoverkkoja ja toistot
vahvistavat suorituksen aikaansaavien hermo-
verkkojen tiedonkulun nopeutta. Lapsi jaksaa
toistaa uutta taitoa jos ympdristo, vdlineet ja
likuntatehtavat valilla vaihtuvat. Esimerkiksi
erilaiset leikit, likuntaradat ja -tehtdvat ovat
toimivia vaihtelun tuojia.

Suomen Taido
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Uuden liikkeen opettelu

Kun opetellaan uutta liikettd, aluksi opitaan
karkea liikemalli, esimerkiksi manjigerin te-
keminen puolikkaana minisokutenina, sitten
liikettd voi alkaa hiomaan hienommaksi. Kar-
keista liikemalleista alkavaa vaiheittaista har-
joittelua kuvataan tekniikkaluokka kerrallaan
jallempanad. Toisena kirjoittamista ohjanneena
ajatuksena on myos ollut, etta tekniikka ope-
teltaisiin mieluusti liikkkeestd ja kokonaisena
likkeena, ennemmin kuin osissa paikaltaan.
Kuitenkin myo6s perinteisella zuki ja keri-har-
joittelulla on paikkansa, koska niissa tekniikan
likeratoja on helppo havainnoida ja tarvittaes-
sa korjata.

Harjoitusmenetelmien vaihtelevuus

Vaihtelevuus harjoitusmenetelmissa auttaa
myos sdilyttdmadn harjoittelijan mielenkiinnon.
Vaihtelevuutta voi tuoda harjoittelemalla eri
nopeuksilla, eri alustoilla, silmat kiinni, erityises-
ti heikompaa puolta harjoittelemalla, tekemalla
liike isona tai pienena. Taidossa vaihtelevuus
on myos osittain sisdan rakennettua, silla esi-
merkiksi suoraa etupotkua shomengeria teh-
daan kamaesta keskitasossa, alhaalta maasta
sekd ylhaalla hypysta.




Taidotekniikan opettaminen liikekehittelyjen kautta

Chudangamae
Kehittely

Seistaan leveassa haara-asennossa, siirrellaan
vartalon painopistetta keskilinjan puolelta toi-
selle, sama haarakyykyssa (fudodachi).

Kaannetadn sitten aina katse etujalan suun-
taan, kantapaat kaannetaan painon ollessa
pdkioilla. Painon keskittamista pakialle auttaa
mielikuva varpaiden puristamisesta tatamiin.

Hahmotetaan vartalon pystyakseli, lantion
pyoritys auttaa hahmottamaan lantion asentoa.

Peili on paras apuvaline asennon hahmottami-
seen, videokamera on myo6s hyva.

Kokutsudachi
Kehittely

Seistadn ensin suorana jalkaterat vierekkain
(heisokudachissa), linja kulkee jalkojen valista.
Toisella jalalla astutaan taakse linjalle toisen ja-
lan jaddessa paikalleen. Ylavartalon pystyasen-
toon on syyta kiinnittdaa huomiota. Kun lisataan
esimerkiksi mielikuva siitd, ettd joku on kavele-
massa kohti, kasienkin paikat l6ytyvat.

Kadet loytyvat helpoiten kayttotarkoituksen-
sa kautta, kamaen suojaussuunta on suoraan
eteen, kadet ovat talla linjalla: yldkasi (honte)
sormet yl6spdin edessa suojaten ylavartaloa.
Alakasi (soete) olkavarsi kyljen suuntaises-
ti, kyynarvarsi vaakatasossa sormet suoraan
eteenpadin osoittaen. Puolenvaihdossa etukasi
ojentuu suoraksi kdammen ylospdin, alakaden
kammenpuoli nousee kaulaa vasten sormet
suoraan taakse osoittaen, kyynarpaa suoran
kaden kyynarkuoppaan. Kadet vaihtavat paik-
kaa, kaulalta eteen ja suorana ollut kasi ka-
maen alakadeksi.
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Gedangamae
Kehittely

Askelkyykky eteen ja taakse (ejidachi), ushi-
roejidachi, ushirozuki.

Kdsien liikkeet kannattaa harjoitella myos
ensin erikseen: toinen kasi kyljessa (hikite), toi-
nen kasi suorana alaviistoon sormet vartalon-
keskilinjalle (nena-napalinja). Puolenvaihdossa
etukdsi nousee vaakatasoon suorana kammen
yl6spain, alakaden kdmmenpuoli nousee kau-
laa vasten sormet suoraan taakse osoittaen,
kyynarpaa suoran kaden kyyndrkuoppaan.
Kadet vaihtavat paikkaa, kaulalta eteen ja
suorana ollut kasi vaihtuu kamaen alakadeksi
nyrkissa kylkeen (hikite).
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Kamaeharjoituksia

Ushirogamaet, happogamaet, hengityksen
kayttaminen kamaen tekemisen rytmittami-
sessd. Kun asento on hahmottunut, futekivais-
tot kamaessa; ylavartalo vieddan hyokkdyksen
suunnasta pois: eteen (kuin nidangeriin lahto),
taakse (kuin hangetsuatessa), mahan puolelle
(senjogeri) ja selan puolelle (manjigeri); palau-
tus kohti hyokkaajaa.

Unsoku

Unsokussa keskeistd on hallittu laaja liike ja
tehokas siirtyminen paikasta toiseen itselle
edullisen etaisyyden ja (hyokkays/puolustus)
aseman saavuttamiseksi. Unsokua harjoitelta-
essa on painotettava liikkeen dynaamisuutta,
suoritusta yhtena liikkeena esimerkiksi gen- ja
ten-sokusssa, jolloin liike on nopeaa ja talou-
dellista. (painopiste ei saa laahata liikkeen
perdssa vaan sen on edettava liikkeen keulilla)

Tarkeda unsokua opeteltaessa on erityisesti
lantion seka alaraajojen asennon hahmottami-
nen ja likkeen tehokkuuden tavoittelu. Kadet
osaltaan suuntaavat ja rytmittavat unsoku-lii-
ketta.

Vartalon painopiste kannattaa pitaa alhaalla.
Lasten kanssa on mukava verrata askeleen
mittaa ottamalla mahdollisimman pitka askel
ensin suoralla jalalla ja sitten polvet koukis-
tettuna (sosoku), saman voi tehda myos kylki
edelld sivuaskeleella. Esimerkiksi mielikuva
tunnelissa olosta voi auttaa hahmottamaan lii-
ketta: painopiste alhaalla, selka suorana, katse
kauas.
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Kehittely

Askeleet sivulle, viereen ja sivulle, sivulaukka
ja viivajuoksu sivuttain. Pikaluistelukavely/loi-
kat kehittavat sivuaskelten nopeutta ja voimaa.

Askeleet kamaessa (tsui- ja taisoku), L-as-
kel (ko-sokun puolikas, jalan liikerata piirtaa
tatamiin L-kirjaimen muodon), sitten U-askel:
kokutsudachin etujalka takajalan viereen ja
siita sivulle, toinen jalka seuraa viereen ja siitd
etujalaksi.

Sitten sama parin kanssa peilikuvina (toinen
liikkuu vasemmalleen ja toinen oikealle puolel-
leen).

Ko-soku tekniikan vaistona: kamaet vas-
takkain toinen astuu toista kohti, tama astuu
linjalta sivuun

Unsoku + taidotekniikka

Unsokuhappo: keppi harteilla auttaa hahmot-
tamaan yldvartalon ja lantion asentoa, varmuus
ja sujuvuus tulevat toistojen kautta. Kannattaa
kiinnittaa aikanaan huomio myds paan (kat-
seen) seka kasien roolin liikkeen rytmin ja
suunnan luomisessa.
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Sen tarkoittaa pyorivaa. Sen-tekniikat tehdaan
yhdistamalla vartalon pystyakselin pyoriminen
lydnti- tai potkutekniikkaan. Pyérimisen tarkoi-
tuksena on hamatad vastustajaa, suojata omaa
kehoa ja hakea tekniikkaan voimaa. Onnistu-
minen edellyttad tekniikalta nopeutta ja oikeaa
gjoitusta. Sen-tekniikkaluokan malli luonnosta
on tuulenpyorre.

Kehittely:

Ristiaskeleet, pyorinta vartalonpystyakselin
ympari, laukka-askel jalan takajalan puikatessa
etujalan taakse.

Heikodachissa heilautetaan ylavartalo rento-
na kadet vartalon keskilinjan samalle puolelle,
sitten edella liikkuva kdasi tekee torjuntaa (uchi-
uke) ja toinen huitaisee lyonnin sivulta, hiotaan
lyontia. Toistoja.

Puikkaamalla astutaan kokutsudachista eji-
dachiin, gentai.

Lisatdan edelliseen tsuki chudangamaen etu-
kadella, sitten lisataan viela torjunta ja harjoi-
tellaan kokonaissuoritusta.

Kadet sentai-tekniikoihin l6ytyvat helposti,
kun vartalo pyordytetdaan rentona puolikier-
rosta pystyakselin ympari (esim hidarikokut-
sudachista migi kokutsudachiin) ohjeella: etsi
torjuva kasi ja lyéva kasi. Luonnollisimmalta
tuntuva ratkaisu on oikea.

Fudodachi: katse sivulle, kdannytaan ejidachiin
katseen suuntaan. Lisataan lyonti takakadella.

Ushirozuki ejidachista aluksi ilman suojausta,
sitten kaba-suojauksen kanssa. Katse ohjaa
liketta. Sama sengin torjunnoailla.

Sentai kaijogeri: Kaijogeri-senjogeri (rytmitys:
yks-kaks), jatetdan sitten senjogeri pois ja teh-
daan sen tilalla vain pyorahdys, kun tehdaan
tata sarjana, hahmottuu sieltd sentai kaijogeri.

gyakusenate: Kamessa askel eteen ja puik-
kausaskel fudodachiin paatyen. (aikidon irimi-
tenkan).

Un tarkoittaa siirtyvaa. Useiden un-teknii-
koiden voima tuotetaan kamaen takajalan
voimakkaalla eteenpdin suuntautuvalla pon-
nistuksella. Tekniikkaluokkaan kuuluvat mm.
hyppypotkut. Malli luonnosta on rantaan iskey-
tyva aalto.

Keskeista un-tekniikoissa on vartalon paino-
pisteen siirtyminen kamaen takajalalta ra-
jahdyksen omaisesti eteen, jolloin liikkeesta
saadaan ulottuva ja voimakas. Muun muassa
polvennostojuoksu, kinkkaus yhdella jalalla,
ponnistukset tasajalkaa (gajogeri), laukka-askel
polvea nostaen, ponnistus vuoroponnistuksella
(nidangeri), vuoroponnistus kiertden (fujogeri)
ovat omiaan kehittdmdan un-tekniikoissa tar-
vittavia ponnistustekniikoita.

Un-tekniikkaluokassa on murskaustekniikoi-
ta, joita lasten ei sellaisinaan tarvitse osata.
Kuitenkin niiden harjoittelu pehmennettyina
voi olla palkitsevaa, koska esimerkiksi gyakut-
edorin tekeminen hallintaotteena voi tarjota
konkreettisia onnistumisen kokemuksia. Nai-
den tekniikoiden harjoittelussa ohjaajan tulee
tuntea vastuunsa ryhman jasenista ja tarkkaan
harkita, onko ryhmalla edellytyksia turvalliseen
harjoitteluun.

Kehittely:

Kdydaan selinmakuulle, viedaan vartalo keral-
le eli kyynarpaat ja polvet yhteen, ojennutaan
taas suoraksi, sitten vuoroin ristikkadiset kyynar-
paa ja polvi yhteen.

Asetetaan esteeksi aita tai keppi, jonka yli
astutaan, sitten ylitetaan este pukkihypylla
tasajalkaa ponnistaen. Nilkan koukistamista ja
polven nostoa voi harjoitella tekemalla potkun
ja palautuksen noin polven korkeudella olevan
riman yli.

Untai fumiate ja shomengeri:

Kokutsu dachissa takajalan polvi ponnistetaan
rintaan ja tuodaan vartalon painopiste takaa
etujalalle. Lisatadn potku(t). Sitten harjoitellaan
lyonti ja pdan suojaus.

Hyppypotkuissa tukijalan nostamisen har-
joittelussa voi auttaa mielikuva etta hyppda
palloksi korkealle ilmaan ja sitten potku rajah-
tavalla nopeudella sielta.
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Hen tarkoittaa muuttuvaa. Hen-tekniikassa
yla- ja alavartalon paikkaa vaihdetaan nopeasti.
Talla saadaan tehtyd samanaikaisia vaisto- ja
hyokkdystekniikoita. Malli luonnosta on myrs-
kypilvi joka muuttaa muotoaan.

Keskeista hen-tekniikoissa on vartalon pai-
nopisteen siirtyminen takajalalta etujalalle ja
vartalon pystyakselin kallistus samanaikaisesti.

Harjoittelu

kaatuminen turvallisesti eteen taakse ja sivuille
(kovat ukemit, kaatumisliikkeen pysdayttaminen
turvallisesti)

Kaatuminen turvallisesti eteen: Tarvitaan
esim. dogaramia vastaanotettaessa.

Kaatuminen polviseisonnasta: molempien
kasien koko kyyndarvarren mitta sormenpadista
kyyndrpadhan osuu samanaikaisesti tatamiin,
katse sivussa, jotta naama ei osu maahan.
Helposti menee pelkat kdmmenet vastaan,
korjattava vammautumisen valttamiseksi. Lan-
tio jannitettyna, napa ei osu suoraan tatamiin.
Tarkeinta on suojata paata.

Kun liike sujuu, noustaan ylemmas, ensin
kyykkyyn, voi kokeilla ejidachista, sitten kokut-
sudachista.

Kaatuminen turvallisesti taakse: Tarvitaan
esim. dogaramia vastaanotettaessa.

Keinutaan istualtaan selalle pyorahtaen ja ta-
kaisin istumaan. Leuka rintaan alas mennessa.
Lisatdan lyonti tatamiin koko kdsivarren mitalla
kasivarret suorana alaviistoon sivuille, kyynar-
pdat suorana, sormia voi nostaa kattoa kohti
kammenselka ylospdin. Keskivartalo jannittyy
ja liike pysahtyy.

Kaatuminen turvallisesti sivulle: Tarvitaan
esim. pyyhkaisyja vastaanotettaessa.

Harjoitellaan ensi yldvartalon liike. Istualtaan
kellahdetaan pehmeasti kyljelle maahan. Alle
jaavan puolen kasivarsi viedaan tatamiin kam-
menselkd ylospain viistosti vartaloon nahden.
On tarkeda jannittaa niska, jotta paa ei ret-
kahda tatamiin. Toistoja kummallekin sivulle
kaatumisesta. Muutettaan kdammenen tatamiin
vienti lyonniksi koko kasivarren mitalla.

Noustaan kyykkyyn. Aluksi voi harjoitella jalan
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liiketta piirtamalla jalkaterdlla nilkka ojennet-

tuna puolikuun muotoisen lilkkeradan tatamiin

vartalon keskilinjan yli. Kasia voi kayttaa tuke-
na.

Yhdistetadn aiemmin opitut liikkeet. Jalka lah-
tee piirtamaan, ylavartalo viedaan pehmeasti
lantiosta alkaen ja olkapadhan paattyen tata-
miin. Kasivarren lyonti pysayttaa liikkeen.

Harjoittelua istualtaan, kyykysta, ejidachista
ja kokutsudachista. Harjoittelua parin kanssa
kokutsudachista, toinen vetad kadella etujalan
kantapaan takaa varpaiden suuntaan, jolloin
toinen menettaa tasapainonsa. Korostettava
varovaisuutta ja vastuullisuutta parista.

Potkuharjoittelu:

Tukea seindsta, puolapuusta tai parista: Pot-
kujen liikeratojen hahmotuksia peruspotkut
eteen, sivulle ja taakse.

Ebi geri: potkaisevan jalan polvi rinnan kautta
ojennus taakse, nilkan jannitys niin etta kan-
tapda on varpaiden tasoa edelld, katse kasien
vdliin lattiaan.

kamaesta: paan suojaus (kaba), katse kamaen
takajalan taakse, kdannds-takajalan polvi rin-
taan-jalan ojennus, palautuksessa katse kadn-
tyy hyokkdyssuuntaan, soete seuraa, torjunta
hontekadella kamaeen.

Karhunkavely + jalan heitto taakse ylos, sitten
potku pistomaisena.

kamesta: kaannos-ylavartaloalas-jalkaylos,
suojaukset mukaan ja jalan nosto potkuksi.

Senjogeri: katse potkun suuntaan, potkaise-
van jalan polvi rintaan, jalka ojennetaan sivulta
kiertavalla liikkeella taakse, jalka jannitetaan
osumakohdassa. palautuksessa potkaissut jalka
vedetdan takaisin kamaen takajalaksi.

Etupyyhkaisy, etupyyhkaisy-kombinaatiossa,
(ylavartalon alas vieminen hallitusti, painopis-
teen siirtaminen hallitusti)

apinakavely (kyykyssa viedaan kadet kauas
eteen linjalle, ponnistetaan jalat linjalle kdsien
eteen)

Manjigeri: yldvartalo kaadetaan seldan puolelle
taakse, sivukiertopotku, potkun palautuksessa
katse kiertaa olan yli hyokkays linjalle ja koko
vartalolla ponnistetaan samanaikaisesti takaisin
lahtopisteelle kamaeen.
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Nen tarkoittaa kiertyvaa. Nen-tekniikat teh-
daan kiertamalla vartaloa vaakasuunnassa.
Tekniikkaluokkaan kuuluu mm. saksikaatoja
ja joitakin potkutekniikoita. Malli luonnosta on
vesipyorre.

Harjoittelu

Kaatuminen turvallisesti eteen, taakse ja sivuil-
le, kuten aiemmin kuvattu

Rapukavely,
Kottikarrykavely.

Kottikarrykavely puristaen reidet parin lantiol-
le.

Tukkipydorinta.

Punnerrusasennossa pyoriminen, keskivartalo
pysyy ojennuksessa.

Futegi eteen- kamaesta kamaeen, puikkaa-
malla takajalka seldn puolelta eteen.

Etunoja: jalan nosto sivukautta ylospdin- ensin
suorana kaarevalla liikkeella, sitten pistavana

futegista ojennetaan potkaiseva jalka pistona
yl6s. Palautuksessa futegiin painotettava yh-
denaikaista jalan tatamiin laskemista ja pun-
nerrusta kdsivarsilla. Lapset helposti antavat

selan painua notkolle, mika vaikeuttaa liikkeen
suorittamista, tunne lapojen nostamisesta kat-
toa kohti usein auttaa.

Parin kanssa, toinen selin makuulla, toinen
on kokutsudachissa. Makaava asettuu jalat
kokutsudachissa seisovan jalkojen molemmille
puolille ja tekee talle jalkasakset polven kor-
keudelle puristamalla reisid yhteen parin jalan
ympari ja kaantymalla kyljelleen. Huomiota
kiinnitettava kaatumissuuntaan, tehdaan kaato
rauhallisella liikkeella, jalat tukevasti kiinni pu-
ristettuna.

Saman voi tehda myds istuma-asennosta lah-
tien. Sitten etunojasta.

Ashigarami perustekniikkana.

Dogaramihyppy, ensin karhunkavelyasennos-
ta esim. paksuun patjaan tai kokutsudachissa
seisovaan aikuiseen. Ohjaaja voi auttaa ponnis-
tamista vyosta ja etureidesta/ polvesta kannat-
taen.

Kiertava ponnistus: Kesageri (suiheigeri)
keskilinjan ristikkdiselle puolelle, lantio ldhelle
kohdetta, ponnistetaan tukijalka yl6s, reidet
puristetaan kohteen ympari ja sivulle vieva
voima seka painovoima hoitavat lopun.
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Tengi

Ten tarkoittaa vierivda. Ten-tekniikoissa tehddan pyoreita tai kaarevia liikkeita, hiemnan perman-
tovoimistelua muistuttavalla tyylilla. Malli luonnosta on pallosalama.

Tarkeaa harjoitella turvallinen kaatuminen eteen taakse ja sivuille.

Senten - kuperkeikka

Totuttaudutaan liikkeeseen aluksi selinmakuulla, kera kiinni ja keinutaan
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Salikayttaytyminen

Dojon, harjoitussalin sadnnot pohjautuvat
japanilaisiin tapoihin. Kun kaikki toimivat
sdaantojen mukaan on harjoittelu turvallista ja
mukavaa. Tarkeinta on muistaa olla kohtelias,
kunnioittaa harjoituskumppaneita, kuunnella
ohjaajaa ja yrittaa parhaansa!

« Ennen harjoitusten alkua — muistilista

» Pese jalat ennen tatamille tuloa. Puhtaalla
tatamilla on mukava harjoitella!

« Sido pitkat hiukset kiinni
» Pida kyntesi lyhying
« Riisu korut ja kello

« Laita kannykkasi danettomalle tai jata se
kotiin

 Harjoitusten alkaessa

 Harjoitusten alkaessa kokoonnutaan yhteen
riviin opettajan eteen. Rivin oikeassa reu-
nassa on opettajan jalkeen ylin vydarvo. Han
sanoo japaniksi kuinka toimia.

e Seiza-komennosta menndan polvi-istuntaan.

» Mokuso-komennosta suljetaan silmat kiinni.
Mokuson aikana keskitytaan tulevaan harjoi-
tukseen.

o Kaimoku-komennolla avataan silmat.

« Shomen ni rei -komennolla kumarretaan
yleisesti harjoitussalille, lajille ja sen perusta-
jalle.

« Sensei ni rei -komennolla oppilaat kumarta-
vat opettajalle ja sanovat kuuluvalla danella
onegaishimasu. Tama tarkoittaa “lupaan
harjoitella niin hyvin kuin osaan”.

« Viimeisen komennon, otakai ni rei, jalkeen
kumarretaan vield harjoituskumppaneille.
Ensin kumarretaan oikealle ja sitten vasem-
malle sanoen onegai shimasu.

Harjoitusten aikana on tarkead kuunnella
ohjaajan antamia ohjeita. Jos oppilas ei ym-
marra jotain ohjetta, tai hanta pelottaa tehda
jokin harjoitus, siita tulisi aina kertoa ohjaajalle.
Aluksi jotkut liikkeet saattavat tuntua oppilaista
vaikeilta, mutta vain yrittamallad voi onnistua!
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Salikayttaytyminen

Taidossa harjoitellaan seka ryhmissa etta
pareittain. Parille kumarretaan ennen harjoi-
tuksen alkamista ja sanotaan onegai shimasu.
Harjoituksen loppuessa kumarrus toistetaan ja
sanotaan arigatoo gozaimasu, joka tarkoittaa
"kiitos paljon”.

Ohjaajan tehtdavdna on kehottaa oppilaita
tulemaan harjoituksiin ajoissa. Myohastyja jaa
tatamin laidalle odottamaan, jotta harjoitusten
ohjaaja huomaa hanet. Taman jdlkeen opettaja
pdastdaa myohastyneen mukaan harjoituksiin.
Jos oppilaalla on harjoitusten aikana tarve pois-
tua tatamilta tai han joutuu lahtemaadn aikai-
semmin, siitd tulee aina ilmoittaa harjoitusten
ohjagjalle. Ndin toimiessa ohjaajan ei tarvitse
ihmetelld mihin joku on kadonnut.

Harjoitukset paattyvat kumarruksiin kuten
alussa. Talla kertaa ohjaajalle ja harjoituskump-
paneille kumarrettaessa sanotaan
arigatoo gozaimasu, joka tarkoittaa “kiitos
paljon”.
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