


Johdanto

Mita Taido Core on?

Taido Core on uudenmallinen alkeiskurssi, jossa opetetaan Taidon ydin (= Core) tavalla, josta harjoittelijat
nauttivat

Taido Coressa kdydaan lapi taidon yleisimmat perustekniikat |ahtien helpoista vartalonhallintaliikkeista
pienin askelin kohti kokonaista tekniikkaa, jolloin alkeistason harjoittelu on koko ajan mielekkaalla
vaikeustasolla

Taido Coressa on huomioitu eri fyysisten osa-alueiden kehittdminen monipuolisesti. Se kehittaa
harrastajansa kuntoa, vartalonhallintaa, kestovoimaa ja liikkkuvuutta

Taido Core mahdollistaa Taidon harrastamisen joustavasti. Opetuksessa on mahdollista huomioida, etta
Taidon aloittavien liikunnallinen tausta vaihtelee ja harrastajat voivat kdyda Taido Core kurssia vaihtelevilla
intensiteeteilla.

Taido Coren tavoite

Tavoitteena on taidon opettaminen laadukkaammin ja ennen kaikkea helpommin. Kurssilla harjoittelija
viihtyy monipuolisten fyysisten harjoitteiden ansiosta, jotka eivat ole liian vaikeita harjoittelijalle, vaan
tapahtuu jatkuvaa oppimista ja fyysisen kunnon paranemista.

Taido Core kurssin aikana harjoittelija oppii keskeisimmat taidon perusteet. Idea on, etta harjoittelija
voi siirtya tarvittaessa normaali Taido-harjoituksiin mukaan Tasokokeen ldpaistydan. Tata varten
harjoittelijan pitdisi osata tehda unsokua ja muutamat yleisimmat perustekniikat.

Uusi kurssimuoto mahdollistaa yksilollisemman tavoitteen asettelun. Taido Core kurssia voi kdyda
eripituisia aikoja ja vaihtelevalla intensiteetilla

Seuraavassa kaaviossa kurssin tavoitteet ovat jaoteltu fyysis-motorisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin.
Taulukossa on jaoteltu Taido Coreen kuuluvia elementteja naiden otsikoiden alle. Taido Coren ohjelma
on rakennettu niin, etta naita tavoitteita huomioitaisiin sopivissa suhteissa koko kurssin ajan ja
mahdollisuuksien mukaan jokaisessa harjoituksessa.
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Taido Coren organisointi

Kurssi jakaantuu kolmeen kertautuvaan kuukauden jaksoon, jotka ovat toisiaan taydentavia

Taido Core kurssin voi jarjestaa jatkuvana, jolloin Taido Core harjoituksia jarjestetdan ympari vuoden.
Jatkuvassa kurssissa jaksot pyorivat [api vuoden ja kursseille voi ottaa harjoittelijoita vaikka kerran kuussa.
Talloin Taido Core ryhmassa voi jatkaa harjoittelua niin pitkdan kuin haluaa. Harjoitukset sopivat myds
varivoille.

Taido Core -kurssin voi jarjestad myos perinteisen kertamallin mukaan, jolloin kurssille otetaan harjoittelijat,
kdydaan kolmen kuukauden ohjelma lapi, jonka jalkeen kurssilaiset siirtyvat seuraavan tasoisiin
harjoituksiin.

Kolmen kuukauden harjoittelun ja 25 harjoituskerran jalkeen kurssilaisen on mahdollista osallistua
tasokokeeseen. Tasokokeen idea on aidosti testata, hallitseeko kurssilainen perusasiat riittdvan hyvin, etta
voi siirtya vaativampiin harjoitteisiin. Jos han ei hallitse perusasioita riittavan hyvin, jatkaa han niiden
harjoittelua Taido Core ryhmassa.

Tasokokeen lapaistyaan kurssilainen voi osallistua Taidon Core -treenien ohella seuran
kokonaisharjoitusmaarasta riippuen kerran tai kaksi kertaa viikossa jarjestettavaan
perustekniikkapainotteiseen harjoitukseen jossa tdydennetdan taidoteknistd osaamista ja opetellaan
perustekniikoita, hokeita ja koboa.

Seura saa itse paattaa koska jarjestaa tasokokeita. Tasokokeen pitaa seuran puoltaja (tai Taido
Core -ohjaajakoulutuksen kaynyt kurssin opettaja), eika sita ilmoiteta Dan-yhdistykseen.

Siniseen vybhan tasokokeen jalkeen kerrytetddn harjoituksia 25 kpl, joista 15 kertaa jatkotason
harjoituksissa. Lisdksi harjoittelijan tulee hallita hokei ja kobo. Kun ndma vaatimukset ovat kasassa,
siirrytaan normaaliin vyokoekdytantdon, jossa seuran puoltaja paattaa, ovatko harjoittelijat valmiita sinisen
vyon kokeeseen. Suositus minimiaika Taidon harjoittelua ennen sinisen vyon kokeeseen menoa on 8 kk.

Kdynteja voi seurata seuran niin halutessa pienilld seurantakorteilla, jotka ohjaaja kuittaa harjoitusten
paatteeksi.



Taido Core -harjoituksen yleinen kulku

Taido Core kurssissa yksittaiselle harjoituskerralle on suunniteltu perusrakenne. Taman perusrakenne
helpottaa harjoittelun seuraamista harjoittelijalle ja harjoituskerrasta muodostuu fyysiselta vaativuudeltaan
tasapainoinen kokonaisuus.

Harjoituksen perusrakenne on harjoittelun alkuvaiheessa hyva pitaa aina suurin piirtein samana. Kun
oppilaiden taitotaso nousee, on syytd vaihdella harjoitusten perusrakennetta. Pienillakin muutoksilla
saadaan oppilaisiin lisda intoa, ja heidan motivaationsa pysyy korkealla. Kuitenkaan opettaja ei saa unohtaa,
mika on harjoituksen perusajatus. Seuraavassa kuvassa on esitetty tunnin mittaisen Taido

Core -harjoituksen rakenne, joka jakautuu lammittely-, core-, kunto- ja sovellus-osioihin:
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Jos harjoitus on pidempi, esimerkiksi 1 h 15 min tai 1 h 30 min, voi harjoitukseen sisallyttaa [ammittelyn ja
kunto-osuuden valiin ylimaaraisia osioita. Ylimaaradinen osio voi olla toinen core- tai sovellusosuus tai
vaihtoehtoisesti 15 minuutin unshin- tai kertausosuus.

Seuraavassa kuvaillaan harjoituskerran eri osien tavoitteet ja sisaltd yksityiskohtaisemmin.

Lammittely

Lammittelyn tarkoituksena on toisaalta hermo-lihasjarjestelman ja hengitys- ja verenkiertoelimiston
valmistaminen tulevaan harjoitukseen ja toisaalta yleisen koordinaation kehittdminen ja taidotekniikoiden
oppimisen helpottaminen. Lammittelyyn voi sisadltya esimerkiksi erilaisia hyppyja, koordinaatioharjoitteita,
kasien ja jalkojen vauhtiheittoja, yksinkertaisia lydnteja, vartalonhallintaharjoitteita tai muuta vastaavaa.
Lammittelyyn voi kuulua myos peleja ja leikkeja.



Lammittelyn aikana harjoituksissa on syyta edeta rauhallisesti, pikkuhiljaa rytmia ja tempoa nostaen.
Lammittelyyn tulee sisallyttda dynaamisia venytyksia, joilla varmistetaan harjoituksessa vaadittava
toiminnallinen liikkuvuus. Suuret lihasryhmat kannattaa aina kdyda lapi, ja ndita varten kannattaa
muodostaa rutiini, joka toistuu samana harjoituksesta toiseen. Jos tuleva harjoitus on erityisen vaativa
joillekin lihasryhmille tai nivelille, voi niiden valmisteluun kiinnittaa erityistd huomiota.

Core, ydinaines

Taman osuuden harjoitteet keskittyvat siihen, mika on suorituksen onnistumisen kannalta oleellista. Pyri
|6ytamaan tekemisesta oleellinen ydin, pitdmaan harjoitteet mahdollisimman yksinkertaisina ja
huolehtimaan siitd, etta toistoja tulee riittavasti.

Uuden asian opettamisessa on muistettava eri tydtavat ja mietittava tarkkaan, mika on kasiteltdvaan asiaan
parhaiten sopiva tyGtapa. Perustapa voi olla asian esittaminen suullisesti (lyhyesti), asian esittdminen
fyysisesti, opettaminen osasuorituksina, suoritusten toistaminen hitaasti, tdrkeiden suorituskohtien
kertaaminen ja mahdollisesti nopeampien toistojen lisddminen. Oppilaille on hyvda myos kertoa, miksi
tekniikat tehddan juuri opetettavalla tavalla, esimerkiksi miksi soeten kohta kamaessa on siind, missa se on
ja niin edelleen. Muista karsivallisyys ja virheiden korjaaminen jaksoittain.

Sovellusosuus

Taman osuuden tavoitteena on soveltaa core-osuudessa opittua. Jos core-osuudessa on esimerkiksi
opeteltu jokin tekniikka, voidaan sovellusosuudessa vaikkapa tehda tekniikkaa vaihteleviin kohteisiin,
yhdistaa unsoku ja tekniikka tai tehda tekniikasta erilaisia muunnelmia.

Kunto-osuus

Kunto-osuus voi olla rankka tai kevyt sen mukaan, millainen sita edeltanyt sovellusosuus on ollut. Jos
sovellusosuus on rankka, on kunto-osuuden hyva olla kevyempi jadhdyttely ja vastaavasti painvastoin.
Kunto-osuus voimaharjoitteita

Opitun kertaaminen

Kertaamisessa on tarkoitus parantaa vanhaa perustaa ja kehittaa uuden asian omaksumista. Kertaus
sisdltda aina edellisella kerralla opitun uuden asian. Muita silloin talloin kerrattavia asioita ovat kamaet,
tsukit, kerit, unsoku, perustekniikat ja unshin. Kertaus on tarkeaa kaikille taidokoille aina silloin talloin,
etteivat tarkeat perusasiat pdase unohtumaan.

Unshin

Unshin-osuudessa voidaan tehda vartalonhallintaliikkeita ja perusakrobatiaa. Unshin on aina syyta aloittaa
helpommista tekniikoista ja siirtya sitten vaikeampiin. Jo varhaisessa vaiheessa kannattaa lisdtda mukaan
erilaisia sovellutuksia (esimerkiksi kierteitd, |aht6ja erilaisista asennoista, potkuja tai lyonteja). Unshinia on
kombinoitava, jotta oppilaat saavat enemman ulottuvuutta harjoitteluunsa. Opetteluvaiheessa puoli- ja
kokovoltteja ei kannata tehdad samassa harjoituksessa, koska vartaloa kdytetdan niissa toisiinsa nahden
taysin vastakkaisella tavalla, ja liikkeiden sekoittaminen hidastaa oppimista.



Taido Coren rakenne

Taido Core jakautuu kolmeen toisiaan seuraavaan kuukauteen: perustekniikka, jissen ja luovuus. Jokaisessa
kuukaudessa on yhdeksan harjoituskertaa. Ndille kolmelle kuukaudelle on suunniteltu ohjelma, jossa
jokaiselle harjoituskerralle on annettu seka kyseisen tunnin tavoite, etta jaoteltu tama tavoite neljaan
osaan tuntijaottelun mukaisesti.

Jokainen kuukausi on suunniteltu niin, etta sen alussa on helppo ottaa sisdan uusia harjoittelijoita, jotka

eivat ole aiemmin Taido harrastaneet. Siten jokaisen kuun alussa tehdaan peruslyonteja ja —potkuja seka
esitellaan taidon liikkuvuutta ja tekniikkaluokkia. Kuukauden edetessa harjoitteet rakentuvat kuukauden
alussa opitun pohjalle.

Jos Taido Core kurssia jarjestetdadn jatkuvana, nama kolme kuukautta seuraavat toisiaan. Aina, kun on
paasty kolmanteen, aloitetaan ensimmaisesta. Jos Taido Core -kurssi kdydaan kertamallin mukaan, on
ndissa kolmessa kuukaudessa kayty lapi taidon ydin, niin etta harjoittelija voi kdyda vaativamman tasoisissa
harjoituksissa.

Kuukausiohjelmassa harjoituskertojen tavoitteet on jaoteltu neljadn osaan ajatellen tunnin mittaista
harjoitusta. Jos seurassa on kaytdssa tatd pidempi harjoitusaika, voi véliin sijoittaa esimerkiksi kertaus- ja
unshin-osioita yksittdisen harjoituskerran esittelyssa kuvatulla tavalla.

Jos tuntuu, ettd jotain tekniikkaa pitaisi ehtia tehdda enemman kuin kolmen kuukauden ohjelmassa on
merkitty, voi lisdta kertauskertoja kuukauden loppuun, niin ettd kuukaudessa onkin esimerkiksi kymmenen
kertaa, joista viimeisessa kerrataan kuukauden aikana opittuja asioita.

Seuraavassa on esitelty jokaisen kuukauden idea, silla kuukausien tavoitteet eroavat toisistaan.

Perustekniikka

Perustekniikkaosion tavoite on esitelld ja tehda paljon taidon eri perustekniikoita. Sen tahden tdssa
kuukaudessa korostuvat perustekniikkatoistot. Jotta tekniikoista tulisi luonnollisia ja niiden tekemiseen olisi
riittdva motivaatio, perustekniikkakuukaudessa tehdaan paljon tekniikoita kohteeseen, kuten potkutyynyyn
tai pariin. Kuukauden aiheisiin sisaltyy itsepuolustuselementti. Taten kuukauden harjoitteissa voi tehda
parisovelluksia esimerkiksi torjuntojen kayttona tekijan suojaamiseen ulkopuoliselta hydkkaykselta.

Jissen

Jissen-kuukaudessa korostuu liike ja liikkeesta tekeminen. Sen vuoksi soveltavan treeniosan tekniikat
tehddaan mahdollisimman paljon unsokusta. Unsokussa painotetaan sitd, ettd pysytaan liikkeessa enemman
kuin unsoku-askeleen tasmallista tekemista. Kuitenkin tavoitteena on, etta jalat kulkisivat kosoku-tensoku
tyyliin jo jissen-kuukauden alkupuolella, ja loppukuukaudesta myds kadet kulkisivat oikeita unsokussa
kaytettavia liikeratoja pitkin.

Luovuus

Luovuus-kuukaudessa tavoitteena on tuoda esiin taidoharjoittelun luovuutta kehittavia elementteja. Sen
vuoksi perustekniikkaosiossa korostuu muihin kuukausiin ndhden unshin-liikkeet. Harjoituskerran
sovellusosiossa annetaan kurssilaisille mahdollisuus yhdistaa luovasti jotain liikkeita ja tekniikoita, joita on
ollut core-osiossa esilla.



Taido Coren harjoitusohjelma

Seuraavassa kuvataan Taido Core -kurssin harjoitusohjelma yleisella tavoitetasolla. Harjoitusohjelmassa

kdytetdan seuraavia symboleita kuvaamaan harjoitusmuotoja ja ruumiinosaa, jota on tarkoitus harjoittaa:
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Jissen-kuukausi (9 kertaa)
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1. Tsuki, keri, kontakti M mae-geri, mawashi-geri, |keri kohteeseen, tsuki ﬁ
tsuki, nukite kohteeseen

2. Tekniikkaluokkien ﬁ e tekniikkaluokkien untai-nidan-geri 7 -
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Luovuuskuukausi (9 kertaa)
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Esimerkkeja

Yksittaisten kertojen esimerkkiharjoitteita

Tassa osiossa annetaan esimerkki siita, kuinka yksittdisia harjoitteita Taido Coren harjoitusohjelmasta voi
toteuttaa. Esimerkkina toimii perustekniikkakuukauden ensimmainen harjoitus.

Tavoite: tsuki, keri ja kontakti. Kuukauden ensimmaisessa harjoitteessa opetetaan yksinkertaista asiaa,
kuten miten lyddaan, potkitaan ja otetaan naita vastaan.

Lammittely: Pari- ja ryhmaharjoitteina tavoite on sosiaalinen, uudet kurssilaiset tutustuvat toisiinsa. Esim.
parin kanssa tai jonoissa uke laittaa kdden sivulle ja tekija menee sen ali. Seuraavalla kierroksella kasi
laitetaan matalammalle ja tekija menee sen yli. Kolmas kierros on ndiden sekoitus. Esim. 5 min. dynaamisia
venyttelyitd, joissa jonoissa liikutaan eteenpain.

Core: Kdydaan nopeasti lapi tsukin perusteet, eli miten kasi laitetaan nyrkkiin ja lydénnin liikerata. Tehdaan
tsukeja kohteeseen, joka voi olla pistehanska, potkutyyny tai parin kimmen, jos apuviélineitd ei ole kaytdssa.
Kaydaan lapi potkun perusteet: Shomengeri: ensin polven nostoa kohteeseen ja sitten siitd potku pakialla
kohteeseen.

Sovellus: Tehdaan core-osuuden lyonteja ja potkuja vapaasta liikkeesta kohteeseen. Edistyneemmill liike
voi olla unsokun tyyppista.

Kunto: Pari- tai ryhmaharjoitteita. Kolmen ryhmissa asetutaan rivimuodostelmaan. Keskimmainen ldhtee
kierimaan kohti ulommaista, joka hyppaa taman yli, asettuu makuuasentoon ja ldhtee kierimaan kohti
toisella puolella olevaa. Kolmas ryhman jasen hyppaa kierijan yli ja kierii itse kohti toista laitaa jne.

Kuvaus eri fyysisten osa-alueiden harjoittelusta
Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelun tarkoituksena on kehittaa ja yllapitda tuki- ja liilkuntaelimiston kuntoa, sekd mahdollisesti
kehittaa tai yllapitaa hapenottokykya, eli yksinkertaisesti parantaa fyysista suorituskykya.
Voimaharjoitteluun voidaan kayttaa tuhansia erilaisia harjoitteita. Harjoitteita voidaan tehda yksin, kaksin
tai ryhmassa. Tarkeinta on alkuvaiheessa vahvistaa lihaksia, jotta lajin perusharjoittelu onnistuisi
mahdollisimman hyvin. Mydhemmassa vaiheessa, vuosien harjoittelun jalkeen, on hyva vahvistaa niitad osa-
alueita jotka jaavat taidoharjoittelussa yleensa vahemmalle.

Voimaharjoittelussa on syyta saavuttaa tietty kestavyystaso, ennen kuin siirrytdan vaikeampiin ja
nopeampiin liikkeisiin. Taytyy kuitenkin muistaa, etta taido lajina vaatii nopeutta, joten voimaharjoittelussa
on painotettava nopeuden merkitysta. Voimaharjoittelussa voi kdyttaa erilaisia kilpailuja hyvaksi, jotta
oppilaiden suoritustaso saadaan kohoamaan. Voimaharjoittelussa taytyy ottaa huomioon oppilaiden
lihaskunnon taso, jotta harjoituksesta tulisi mielekas kaikille.

Voimaharjoittelua ei suinkaan tarvitse aina vieda lopulliseen uupumukseen asti, itse asiassa
tyhjennysharjoitusten merkitys on lahinna henkinen, kipukynnyksen nostaminen ja maitohapon sietokyvyn
kasvattaminen. Harjoituksen rytmittely pohjautuu kuitenkin pitkalle siihen kuinka usein harjoitellaan, jolloin
harjoitusmaarien noustessa voidaan kovempia harjoituksia vetaa useammin.



Loppuvenyttely ja jédédhdyttely

Loppuvenyttelyn ja jddhdyttelyn aikana tasataan sykettad ja pyritddan laskemaan lihasten jannitystilaa ja
palauttamaan lihakset lepopituuteensa. Tehokkaalla venyttelylla saadaan myds lihaksistoon kertyneet
kuona-aineet poistumaan nopeammin, jolloin palautumisaika lyhenee. Venyttely suoritetaan joko yksin tai
parin kanssa. Lihakset pyritddn saamaan mahdollisemman rennoiksi. Venytysten kesto tulisi olla 10-30
sekuntia. Varsinaiset liikelaajuuksia laajentavat venytykset kannattaa suorittaa vasta 1-2 tuntia harjoitusten
jalkeen. Talloin venytysten keston tulisi olla %5—2 min maksimiasennossa. Jadhdyttelyssa suoritetaan rentoja
hyppelyita ja hengityksia. Rytmin pitaa olla rauhallinen ja verkkainen. Maitohapon polttamiseksi sykealueen
tulisi olla 120-150.

Dynaamiset venyttelyt

Dynaamisten venyttelyiden tavoite on antaa harjoittelijoille valmius suorittaa seuraavan osion tekniikat
aikatehokkaasti, mutta samalla tukea vartalonhallinnan ja koordinaation kehitysta. Tavoitteena on pitaa
alkulammittelyssa saavutettu 1ampo ylla samalla kun huolehditaan vartalon liikkuvuudesta.



Esimerkkiharjoitteita

Tahan osioon on koottu esimerkkiharjoitteita Taido Core — kurssille. Kurssin ohjelmassa nakyy aina joku
tavoite, ja tdssa annetaan joitain esimerkkeja harjoitteista, joilla kyseiseen tavoitteeseen paastaan. Tama
0sio on jaoteltu neljadan osaan mukaillen Taido Core kurssin jokaisen harjoituskerran jakautumista neljaan
osioon.

LAMMITTELY

Pari- ja ryhmdharjoitteita
N&illa tavoite on sosiaalinen: kun tekee parin tai ryhman kanssa my6s tutustuu pariin / ryhmaan.
Erilaiset hipat:

1.Kellohippa: hippa, jossa ryhma jaetaan pareihin ja parit muodostavat piirin aina parit vierekkain. Eri
variaatioissa parit voivat seistd, maata mahallaan tai seldllan jne.. Yksi kurssilainen jahtaa toista ja
jahdattava paasee turvaan menemalld kolmanneksi jonkun parin kylkeen. Talléin kolmikon toisen laidan
ukesta tulee uusi jahdattava.

2. Tatamin viivahippa: Perusversio: muuten normaalihippa, mutta jalkojen pitdd kulkea tatamin viivoja
pitkin (joko suoraan tai 90 asteen kulma) metrin valein. Tall6in ikddn kuin huomaamatta jalat kulkevat
unsokun liikeratoja.

Erilaiset juoksut parin kanssa samassa rytmissa

1. Juostaan sivuttaislaukkaa parin kanssa samassa rytmissa. Lisaad haastavuutta saa silld, etta toisen tulee
tehda esim. siksakkia ja toisen esim. sivuttaislaukkaa samassa rytmissa.

2. Pareittain vapaata liikettd, jonka ei taydy olla unsokua. Uke nostaa yhden tai molemmat kddet suorana
eteensa kammen alaspdin. Toinen parista nostattaa polvella selkedn osuman kimmeneen.

Vartalonhallinta

Tavoitteena on tehda [ammittelyosiossa paljon liikkeita, joissa harjoittelijan vartalonhallinta paranee. Nain
tuetaan haastavien taidon tekniikoiden tekemistd huomattavasti paremmin, kuin jos esimerkiksi vain
juostaisiin alkulammittelyn aikana.

Liikkuvuus, kehon hallinta

1. Askel eteen eji dachi maiseen asentoon, vieddan etummaisen jalan puoleista katta lattiaan ja nostetaan
vastakkainen kasi kohti kattoa niin etta rintakeha aukeaa. Tehdaan jonoissa kummallekin puolelle.

2. Tehdaan edellinen mutta kddet painvastoin

3. Tehddan paikallaan T, lahtien punnerrusasennosta niin etta jalat on yhdessa, toinen kasi tukee suorana
lattiassa ja toinen kasi kurotetaan kohti kattoa. Lantio pysyy suorana.



4. Tehdaan vastaava X:na jolloin myos paallimmaista jalkaa nostetaan kohti ylaviistoa. Haetaan tasapaino
eika paasteta kaatumaan yli taakse

5. Peruspotkuja mallintavien polvennostojen kombinointi Sivuttainen asento : Kaijogeri tyyppinen
polvennosto sivulle + palautus eteen + ushirogeri tyyppinen polvenosto “hyokkadyssuuntaan”.

6. Sivuttainen asento: Shomengerin polvennosto + palautus eteen + kaanto ushirosuiheigeri tyyppinen
polvennosto seldan kautta kiertavana.

Mittarimato
Aluksi voi jaada korkeammaksi, mutta myéhemmin mahdollisimman suoraksi ja matalaksi.
Tukkipyodriminen

Tukkipy6rimisessa pyritaan pitamaan vartalo suorana ja pyoritadn vaakatasossa sivuttain. Tavoitteena on,
ettd pelkastaan keskivartalo koskettaa alustaa.

Kestovoima

Yksi keskeinen kurssin tavoite on lisdta harjoittelijoiden voimaa tasolle, jolla he pystyvat helposti tekemaan
taidon tekniikoita. Limmittelyssa naita kestovoimaliikkeitd on jonkin verran ja erityisesti lopun pehmea —
kova osiossa lisaa.

Yhden jalan tasapainoilut
Seistdan yhdella jalalla ja tehd&dan niin syvia kyykkyja kuin pystytdan — kummatkin puolet
Kottikarrykavely

1. Pyritdan pitdmaan vartalo suorana, aluksi voi tehda tavallisesti. Myohemmin voi lisdtd punnerruksia tai
ettd pidetdankin vain toisesta jalasta kiinni ja toinen jalka pitda jannittaa itse (kummatkin puolet)

2. Dogarami-kottikarrykavely. Tuki ei ole nilkoista vaan kottikarrykdvelijan jalat ovat reisista puristuneena
avustajan lantion ymparille. Avustaja tukee jalkoja kdvelyn aikana suurin piirtein reisien/polvien kohdalta.

Haara- ja hiihtohypyt ja eri versiot

1. kddet ja jalat auki sivulle, vaikeutuksena hypitaan nain sivulle 3 m ja takaisin

2. Jalat auki sivulle kddet auki eteen, vaikeutuksena hypitdan nain sivulle 3 m ja takaisin

3. Jalat keskella ristiin kdadet auki sivulle, vaikeutuksena hypitaan ndin sivulle 3 m ja takaisin
4. Jalat ja kadet eteen-taakse, vaikeutuksena hypitddn ndin eteenpain 3 m ja takaisin
Hypyt

1. Jannehyppy paikallaan tai jonoissa eteenpain

2. Polvet rintaan hyppy

3. Tehdaan senten ja heti sen jalkeen ponnistetaan kummatkin polvet rintaan, jonka alastuloon tehdaan
valittdmasti pieni juoksupyrahdys eteenpain



Dynaamisia venyttelyitd

Dynaamisten venyttelyiden tavoite on antaa harjoittelijoille valmius suorittaa seuraavan osion tekniikat
aikatehokkaasti, mutta samalla tukea vartalonhallinnan ja koordinaation kehitysta. Tavoitteena on pitaa
alkulammittelyssa saavutettu 1amp6 ylla samalla kun huolehditaan vartalon liikkuvuudesta.

1. Seistdan yhdella jalalla ja viedaan toinen jalka alas eteen suoraksi, alas sivulle suoraksi, alas ristikkaiselle
puolelle, alas etuviiston ja alas takaviistoon

2. Venytelldadn yhden jalalla seisten etureisi ja sitten vieddan samainen jalka toisen jalan paalle 90 asteen
kulmaan ja venytetaan pakara

Lonkakoukistaja ja takareisi

Toispolviseisonnasta painonsiirtoa: lantio eteen, jolloin tulee lonkankoukistajan venytys samalla kddet ylos
ja sivutaivutus etujalan puoleen tasta lantion painon siirto taakse, etujalkasuoraksi ja napaa kohti etureitta
(takareiden venytys). Tavoitteena on jatkuva ja rauhallinen liilke asennosta toiseen.

Etureisivenytys

Seisten toisen jalan kantapaa kiinni pakarassa, polvet lahekkain ja liikutellaan koukussa olevaa polvea edes
takaisin. Lantio pysyy paikallaan (tyonnettyna eteen).

Pohjevenytys
Karhukavelyasennossa venytetdan pohjetta nousten valilla pakialle.
Selin/vatsalihasten ja hartioiden venytys

Vatsalihasvenytyksesta keskivartaloa kannatellen noustaan karhukdvelyasentoon ja tydnnetdan
hartiakulma maksimiin.

Sisdreisien venytys

Levedssa haara-asennossa vieddan painoa vuorotellen alas puolelta toiselle tasaisen rauhalliseen tahtiin.



CORE

Perustekniikoita harjoitellessa on tavoite tehdd mahdollisimman paljon tekniikoita kohteeseen, motivoida
eri suojaukset niiden sovelluksilla ja unsoku niin, ettd oikeasti vdistetdan esim. parin potku.

Tsuki, keri ja torjunnat

Tsuki tekniikka
1. Lyodaan tsukia heiko dachi asennosta ilmaan, parin kateen, mitsiin
Keri tekniikka

1.Tehdaan polvennostoja heiko dachista kummallakin jalalla esim. omiin kasiin tai parin kasiin,
mahdollisimman nopea vienti ylés (mae gerit)

2. Harjoitellaan ensin heisokudachista polvennosto ylés ojennus (potku) ja polven veto takaisin (hikiashi).
Lisatan kaba suojaus kun sujuu

3. Tehdaan polvennostoja niin ettd polvi vieddaan sivukautta eteen samalla tuki jalka kdantyy (mawashi
geriin), aluksi heiko dachista sitten kokoutsu dachista ja lopuksi kamaesta

4. Tehd&aan polvennostot kdvelyyn (nidan geri), pienella ponnistuksella

5. Tehddan povennosto rintaan, potku suoraan taakse (ebi geri), aluksi heiko dachista sitten kokoutsu
dachista ja lopuksi kamaesta

6. Tehdaan polven nosto rintaan, potku eteen (suihei geri), aluksi heiko dachista sitten kokoutsu dachista ja
lopuksi kamaesta

7. Tehdaan maegeri polven tasoon, sitten vy6tardn ja lopuksi rinnan tasoon, aluksi voi kdyttaa jalan maassa
valilla, mutta kun tasapaino sdilyy tehddan kolme perakkain kayttamatta jalkaa maassa.

8. Sama kuin edellisessa mawashigerilla.

Manjigeri

1. ylavartalon alas vienti + polvennosto (jalka jaa "tdhtaysasentoon”)

Ebigeri

1. ollaan kyykyssa eli molemmat jalat koukussa ja kimmenet lattiassa. Ojennetaan toinen jalka suoraksi
kantapaa edelld sama kevyella kontaktilla parin kimmeneen.

Kaijoo geri

1. Otetaan parin kddesta kiinni (jotta tasapaino, taisoku pysyy) ja vuorotellen potkitaan toisen selkaan
kaijoo gereja

Suiheigeri



1. Otetaan parin kanssa sivuttainen asento vastakkain saman puolen jalka edessd. Otetaan parin kadesta
kiinni merimiespaini otteella. Tehddan etujalalla polvennosto ja tyontava tekniikka jalan ulkosyrjalla kasien
alitse parin kylkeen

Torjunnat

1. Tehdaan soto-uke kaverin tsukiin, ensin kasi on paikallaan ja siihen harjoitellaan torjuntaa, sitten pari lyo,
johon tehdaan torjunta

2. Tehdaan sama uchi-ukella

3. Tehdaan gedan-ukea parin geriin, ensin jalka on paikallaa (pari tasapainottelee yhdelld jalalla) ja
harjoitellaan torjuntaa, sitten pari hitaasti ojentaa jalkaa ja viimeisessa vaiheessa tehdaan gerina.

4. Harjoitellaan kaban merkitysta, ensi laitetaan suojaus padhan kiinni ja kaveri avokdmmenella lappasee
suojaavaa katta. Voi testata miltd tuntuu (kevyesti) jos suojaava kasi on irti padsta. Harjoitellaan kun sujuu
niin etta kun kaveri alkaa lappasta nostetaan kasi suojaukseen.

Kamae

1. Harjoitellaan Kamaen torjuntaa vapaasta seisonta-asennosta niin etta toisella kadelld vieddan parin kasi
edesta ja sitten toisella kadella lyédaan tsuki. Eli kaulalle meneva kasi torjuu ja ojentuva kasi tekee tsukin.

2. Kun sujuu, voidaan harjoitella tsukin sijaan nukitella
3. Harjoitellaan kamaen kasia heisokudachissa (hotote kamae) ja puolen vaihtoja

4. Kamae asennon kokoaminen: Aloitetaan heisoku-dachista. Viedaan jalka taakse jolloin tulee kokutsu-
dachi. Tehdaan puolen vaihtoja pelkilla jaloilla. Kun sujuu, kokutsu dachista kamaen kasid (hotote kamae)
ja puolen vaihtoja yhta aikaa.

Unsoku
1. Askelet eteen ja taakse kokutsu-dachista ja ejidachista

2. Harjoitellaan koosokua niin, etta kadet lanteilla kokutsudachi-, etummainen jalka taemman kautta sivulle
ja toinen eteen. llman kasid kun sujuu kadet voi pitdd kamaemaisesti edessd, myéhemmin kaulan kautta
eteen

3. opetellaan tensoku kokutsu dachista jalat yhteen ja vastakkainen jalka taakse. Ilman kasida kun sujuu
kadet voi pitdd kamaemaisesti edessa, myohemmin kaulan kautta eteen

4. Tarkennetaan jalkimmaisen jalan kulma 45 astetta

5. Motivoidaan liike niin, ettd unsokun tekija vaistaa koosokulla sivulle parin tekeman joko suoran potkun
tai eteenpadin ryntayksen

6. Pari pysyy kohteena. Tekija ottaa askeleen sivulle ja vie etummaisen jalan kohti “kohdetta”



7. Parin kanssa yhdessa metrin maai, kumpikin ottaa askeleen ja pyritdan tekemdaan yhta aikaa, palataan
takaisin vastaavalla askeleella

8. Voidaan tehda parin kanssa yhta aikaa puolen vaihtoja

Tekniikkaluokkien idea

Ndissd pyritddn saamaan aikaan ennen kaikkea tekniikkaluokkien idean mukaista liikettd, sen sijaan etta
jaataisiin miettimaan yksityiskohtia, kuten kasien asentoa jossain tietyssa tekniikassa.

Sengi:
1. Kavellaan ja otetaan askel seldn kautta eteen

2. Kavellaan reipasta vauhtia ja nostetaan valinnaisessa kohdassa etujalan puoleinen kasi paan eteen,
pyorahdetdan sormien suuntaan ja jatketaan kavelya alkuperdiseen suuntaan.

3. Kavelysta hypataan ilmaan ja pyérahdetdan 180 tai 360 astetta kddet kiinni vartalossa, huomio nopeassa
pyorimisessa

Ungi:

1. Kavellaan reipasta vauhtia ja nostetaan vuorotellen polvea rinnan tasolla oleviin kasiin
2. Kavelldaan reipasta vauhtia ja ponnistetaan kumpikin polvi rintaan

Hengi:

1. Kavelldan ja kavelysta pudotetaan paa taakse ja viedaan jalka eteen (ebi gerin omaisesti)

2. Kavelldan ja kavelysta viedddan molemmat kadet sivulla alas ja pudottaudutaan alas (manji geri maisesti,
ilman potkua)

Nengi:

1. Kavellaan ja kavelysta tiputetaan kadet taakse ja jalat kdaantyvat paikallaan taakse. Liike on helpompi, jos
ei vieda kasia lattiaan saakka ja asento jad enemman etukenoksi eji dachiksi, ja vaikeampi jos vieddan kadet
lattiaan ja asento futegimaisempi. Noustaan yl6s ja jatketaan kdvelya eteenpadin.

2. Lahdetaan etunoja-asennosta. Pidetdan vartalo jaykkana, ja edetdan sivusuuntaan pyorittamalla vartaloa
ja viemalla kasia vuorotellen isossa kaaressa ympari.

Tengi:
1. Tehdaan pieni sokuten ikdan kuin karhukarrynpyora.

2. Tehdaan zenten vapaasta lahtdasennosta. Edellyttda kuperkeikan osaamista.

Ukemit

1. Harjoitellaan kaatumista taakse, leuka rintaan ja kaadutaan selkd pyoredana taakse, kdadet avataan
suoraan sivulle ja kdimmenilla lyéda tatamiin. (doogaramin kaatuminen)



2. Harjoitellaan ukemia eteenpdin, viedaan ristikkaista katta kohti vastakkaista kainaloa, leuka rintaan ja
pyorahdetdan, ensin voidaan tehda eji dachista ja sitten kokutsudachista kun sujuu

3. Harjoitellaan kovaa ukemia helpotettuna eteen. Lahdetaan kaatumaan polviseisonnasta suoraan eteen ja
otetaan kasilla vastaan (ashigaramin kaatuminen)

Unshinin perusteet
1. Avusteinen kasilld seisonta, parit ottaa jaloista kiinni ja auttaa ylos

2. Tehdaan senten mikali vaikeaa saada selkdaa pyoredksi tehddan pari harjoitus, jossa toinen seladllaan,
polvet rinnassa leuka rinnassa ja toinen keinuttaa vauhtia. Pari lisdd vauhti niin ettd paastaa ympari takaisin
kyykkyyn. Sopii harjoitukseksi seka senteniin etta koteniin

3. Tehdaan senten kyykysta ja kun sujuu seisonta-asennosta

4. Sentenin voi tehda myos levedstd haara-asennosta, katsotaan takaseindan jalkojen valistd ja annetaan
kaatua eteen

5. Pikkusokuten lahdetdan mallintamaan kasi-kasi-jalka- jalka ja kun sujuu lisdtddn ponnistusta

Nidangeri

1. Parin kanssa kookutsu dachi vastakkain. Uke laittaa kdaden kohteeksi, johon potkaistaan mae-geri. Kasi
voi olla kimmen eteenpadin lonkalla tai sivulla ilmassa. Tehdddan kummallekin puolelle.

2. Seistdaan kokutsu-dachissa vastakkain. Uke asettaa kadet suoraksi eteensd kimmenet alaspéin. Toinen
nostaa varsahyppymaisesti molemmat polvet siten, ettd ensin takajalan polvi osuu ldhempaan kateen ja
sitten etujalan polvi kauempaan kateen. Palataan kokutsu-dachiin. Ajan sdadstamiseksi toinen tekee tdssa
omat toistonsa ensin, ja osia vaihdetaan vasta sitten.

3. Otetaan kokutsu-dachi vastakkain. Uke asettaa takakdden lonkalle kuten harjoitteessa 1 ja etukadden
eteen kuten harjoitteessa 2. Toinen nostaa ensin takajalan polven etukdteen. Tdaman jalkeen vaihdetaan
pienelld hypylla toinen polvi ylos ja potkaistaan takakdteen. Helpotus: polven vaihto ja potku tehdaan
erillisina liikkeina. Vaikeutus: Potku tehddan ennen, kuin ensimmadisena noussut jalka ehtii takaisin maahan.

4. Seistaan kokutsu-dachissa vastakkain. Uke pitdda potkutyynya jos kaytettdvissa. Muuten han asettaa
molemmat kddet eteen alaviistoon siten, ettd kimmenet osoittavat eteenpain ja sormet alaspdin. (Tdssa on
kiinnitettava erityistd huomiota siihen, ettd sormet todella osoittavat alaspdin eivatka eteenpain, jolloin ne
ovat vaarassa.) Kasien tulee olla sivusuunnassa ldhelld toisiaan. Toinen nostaa ensin takajalan polven ja
potkaisee ldhempaan kiteen (tai potkutyynyyn) ja sitten hypylld nostaa etujalan polven ja potkaisee
takakateen (tai potkutyynyyn), eli toisin sanoen potkaisee untai-nidan-gerin uken késiin tai potkutyynyyn.

Senjogeri

1. Opettelua voi helpottaa kdantamalla ensin kookutsu dachista jalat paikallaan katse ja lantio seldn
puolelle 180 astetta (tai niin ldhelle kuin menee) ja sitten vapauttamalla takajalka kohteeseen edessa.
Seuraavassa vaiheessa viedaan myos etuvartalo alas samalla kuin jalka menee yl6s.

2. Tehdaan senjogeri, joka pysdytetdaan potkuasentoon. Uke on todella Idhelld parin lantiota seldn puolella.
Uke auttaa lantion suoristamista mallintamalla oikean asennon kasilla auttaen.



3. Samaa ideaa voidaan hyédyntaa havainnollistamaan senjogerin sisdan vaistoa.

4. Pysadytetdan tekniikka potkuasentoon silla poikkeuksella, ettd potkaiseva jalka jaa koukkuun ja
tavoitteena, etta jalkatera, polvi ja lantio ovat samalla tasolla. Téhdataan potkaisevan jalan jalkapohja uken
kylkeen ja suoristetaan jalka tyontamalla uke kauemmaksi.

Sentai chokujoo zuki

1.Liikkeen ideaa voi tuoda esiin pariharjoituksen avulla niin, ettd uke seisoo rentona, tekija menee uken
sivulle fudodachiin ja asettaa kdden uken alaselkdan. Tekija tyontaa ukea eteenpdin kaantamalla lantiota ja
paatyy eji-dachiin.

2. Kookutsu dachista etummainen kasi valmiiksi hikiteen. Pyoérahdetddan seldn kautta ja lyodaan
etummainen kasi suoraksi

3. Lisataan edelliseen valmiiksi suojauksen tekeva (taaimmainen) kasi alkuasennossa valmiiksi mahan eteen
poikittain. Fudodachiasentoon saavuttaessa kasi tekee torjunnan

4. Lisataan loput kasien liikkeet ja tehddan kokonainen tekniikka kasien kanssa. Tata voi motivoida niin, etta
soto uke torjuu parin kdden tai mitsin ja etta tsuki osuu parin vartaloon tai mitsiin.

Ohen fubi: Viistdminen
1. Viistetdan alas luvun mukaan kokutsu dachista taakse, polvi kddntyy ejidachiin
2. Lisdatdadan mukaan vaisto+ eji tsuki

3. Véistetdan futegiin, tehdaan futegi taakse paikaltaan tai puikkaamalla eteen

Hyppypotkut

Seuraavia valivaiheita voidaan kadyttdaa hyppypotkuissa ennen kokonaisen tekniikan suorittamista eli jalan
suoristusta potkuasentoon.

1. Nidangeri: polvennostohypyt

2. Kesageri: sivuttaisesta asennosta takajalan polven nosto rintaan + hyppy (potkaiseva jalka jaa "tahtays
asentoon” vartalon eteen)

3. Fujogeri: ponnistus + polvien nosto, kiertoliike 180 astetta seldn kautta



FIGHT-SOVELLUS (kevyt/kova)

Taman osion tavoitteena on soveltaa core — osiossa opittua. Esimerkiksi lisatddn unsoku ennen tekniikkaa
tai tehdaan tekniikka reagointina johonkin. Jos tdman osion harjoitus on kova, voi kunto-osion harjoitus olla
kevyt ja painvastoin.

Unsoku

1. Liikutaan parin kanssa kokutsu dachissa (myohemmin kamaessa) toinen menee eteenpain ja toinen
peruuttaa. Peruuttava ei saa lilkkkua ennen kuin eteenpain meneva liikahtaa

2. Rytmin vaihdos: Etdisyys parin kanssa metri, molemmilla oma linja rinnakkain. Otetaan sivuttaislaukkaa
tai normaalijuoksua siten,etta

toinen yrittda pysya mukana ja toinen karistaa parin samasta tahdista tekemalla nopeita rytmin ja suunnan
Vaihdoksia. Vaikeutus: sama tehdaan unsokun tapaisesta sivuliikkeesta tai unsokusta
Kombinointi

1. Harjoitellaan tekniikoiden yhteen liittamista taidon eri liikkeistd ja tekniikoista (tekniikkaluokkaa
mallintavat liikkeet, tekniikat ilman potkua, liikkkuminen ja unshin) jonoissa ilmaan

Tekniikkaluokan mukaiseen liikkeeseen tekniikka

Sovelletaan tekniikkaluokkien mukaista liikettd Core — osiosta niin, ettd lisdtdan jalan tai kaden ojennus
liikkeen loppuvaiheeseen.

Sengi

1. Sengi pyorahdykseen lisdyksena pyoérahdyksen aikana pdan eteen noussut kasi tipahtaa kylkeen ja lyo
pyorahdyksen lopussa

2. Edelliseen lisdyksena haetaan loppuun eji-dachi asentoa
3. Lisataan torjunta, esim. torjutaan parin kasi ennen lyontia
Hengi

1. Lahdetdan vapaasta seisoma-asennosta. Astutaan kaksi askelta eteenpdin, potkaistaan takimmaisella
jalalla teravasti eteenpdin hieman keskilinjan yli, pudotetaan samalla paa taakse alas ja annetaan tukijalan
pyoria pakian varassa. Yldavartalon putoamisen aikana se kddannetdan jalan perdan siten, ettad loppuasento
muistuttaa vaakaa.

Nengi
1. Hahmotellaan futegin muotoa ja ideaa. Futegivaisto esim. vyon vaisto tai vaihtoehtoisesti jalan heilautus.

2. Ashigaramin aloitusasento pariin. Hyokkaaja tekee futegin kuten edelld, mutta jatkaa liikettd ottamalla
vahvan puristuksen reisilla uken etummaiseen tai molempiin jalkoihin.



Tengi

1. Tehdaan zenten-zuki vapaasta lahtéasennosta. Edellyttdaa kuperkeikan osaamista. Kuperkeikan annetaan
tulla pakioille ja mennd jopa hieman yli. Tyénnetdan lantio eteen, ja ojennetaan kasi. Halutessaan
ojennuksen voi tehda lyonting, ja toisella kadella voi tehda ganmen-kaban.

2. Sokuten-geri kokutsu-dachista. Edellyttda karhukarrynpyoéran osaamista. Jalkimmaisena irtoava jalka
vedetdan koukkuun, ja ojennetaan potkuna kohteeseen, joka saa mielellaan olla jokin konkreettinen kohde,
esimerkiksi uken kasi tai potkutyyny. Osuman jilkeen jalka vedetdan takaisin koukkuun ennen sen
laskemista maahan.

Senjoogeri vdistond toisen tekniikkaan

1.Parit vastaikkain, toinen heilauttaa vyon tai kdden sivuttain aluksi suhteellisen korkealta selan puolelle
tekijaa. Tekija vaistdaa myotaillen ylavartalon alas ja nostaa luonnollista reittia takajalan paria kohti.

2.Sama kuin edelld, mutta helppo potku, jota vaistetdan, kuten shomengeri

Helpotettu Doogarami

1. Ojennetaan jalka suoraksi parin vatsan puolella, pari ottaa jalasta kiinni ja sitten ponnistetaan toinen
jalka parin vyotarolle ja puristetaan.

2. Pari pitaa kadet ylhaalla ja koetetaan hypata vyotarolle kiinni ilman etta pari kannattelee jalkaa

3. Uke seisoo tukevassa asennossa kddet rinnalla. Toinen menee uken jommallekummalle sivulle seisomaan
rintamasuunta kohti ukea, ja asettaa kdtensad taman hartioille. (Saattaa olla helpompi tai luontevampi pitda
vahvemmalla tai uken seldn puoleisella kddelld kauemmasta hartiasta ja toisella ldhemmastd.) Taman
jalkeen han ponnistaa kasilla ja hyppaamalld, nostaa jalat suorina uken lanteille ja puristaa jalkojaan
suorana yhteen niin, ettd pysyy ylhdalla. Tahan voidaan lisatd ohje, ettd ylhaalla saa pitda taukoa niin
pitkdan, kuin haluaa, mutta lattiasta taytyy ponnistaa saman tien takaisin ylos.

Unsokun ja tekniikan yhdistdminen; Reagointi, liike, tekniikkaluokan muoto

1. Parin kanssa liikutaan jonossa jalkojen unsokua tapaillen (kasien liikkeeilld talloin ei niin merkitysta) tai
myohemmin kun osataan unsokussa. Uke ojentaa kdimmenen osumapinnaksi, johon hyokkadja reagoi
mahdollisimman nopeasti ja tekee sovitun tsukin tai gerin (esim. tsuki, pyoérahdys+lyonti, mae geri,
mawashi geri). Merkki voi olla kdden vienti eri tasoille tai alas vaistd kaytetystd tekniikasta riippuen.
Harjoite voidaan tehda myds kayttamalla Core osasta tuttuja tekniikkaluokan muotoja ja merkkia voidaan
muuttaa tekniikkaluokan mukaan

2. Harjoite tehd&dan jonoissa pareittain. Hyokkaaja tekee ukeen (esim suojauksessa oleviin kéasiin) potkun
osumalla (mawashi geri, maegeri, suiheigeri). Uke kdvelee taaksepdin ja hyokkadja palauttaa tekniikan niin,
ettd seuraavalla tekniikalla on Iyhin reitti osumaan. Aluksi voidaan kayttaa vain vyhta
tekniikkaa/vuorottelevia tekniikoita ja lopuksi voidaan kayttda vapaavalintaisia tekniikoita. Aluksi uke voi
kavelld suoraan taaksepain ja kun sujuu niin vuorotellen kummallekin puolelle takaviistoon. Mydhemmin
harjoitetta voidaan tehda kamaesta, taidotekniikoilla



Unsoku ja véistdminen, vastatekniikka

1. Liikutaan unsokussa sivulle (kasilla ei valia) kosoku+ten soku ns laatikko kosoku. Tehdaan alas vaisto eri
vaiheisiin (kosokun jadlkeen, tensokun jdlkeen. Kun sujuu vaikeutetaan ja tehdaan alasvaistd keskella
kosokua sivuaskeleen aikana

2. Tehdaan edellinen parin kanssa, parin tekemasta merkista esim kaden lyonti eteen tehdadan vaistd. Kun
sujuu kadenviennin voi tehda myos keskella kosokun sivuaskelta.

3. Pari vie kdden eteen/ojentaa jalan mawashi geriin/jos puvut niin heilauttaa vyoll, jolloin vaistetaan alas
tekniikkaa myétaillen. Kun sujuu voidaan lydda/potkaista/nopeuttaa

4. Chudan kamae parin kanssa vastakkain tai kokutsu dachi. Hyokkasja tekee sengipyorahdyksen+tsuki.
Puolustaja vaistaa tsuisokulla ja ottaa kokutsu dachin tai kamaen hyokkaajaa kohti (tensokun sovellus).
Lisaksi voidaan lisasta vaistajalle ejitsuki sisdanvaiston jalkeen

5. Harjoitellaan sisdan vaistéa (askel eteen). Ensin toinen seisoo kokutsu dachissa ja kavelldan
mahdollisimman ldheltd ohi. Seuraavaksi voidaan tapailla unsoku tsuisoku askelta jolla astutaan sisdan.
Vaikeutuksena toinen voi tehda esim sengipyorahdyksen tai maegerin, joiden sivusta astutaan sisaan.

6. Pareittain liikutaan ottelualeen reunalta tosia kohden unsokulla/unsokumaisella liikkeelld. Hyokkaaja
tekee tekniikan, puolustaja vaistaa sisaan.

7. Ollaan parin kanssa vastakkain kookutsu dachissa tai kamaessa. Hyokkadaja tekee maegerin tai polvet
rintaan nidan geri ponnistuksen eteenpdin tms. Puolustaja ottaa pikkuaskeleen taakse ja askeleen
takaviistoon (gen soku)

8. Edellisia vaistoharjoituksia tehddan niin ettd vaiston jalkeen tehdaan ensin eji tsuki. Mydhemmin voidaan
tehda vaikeampia tekniikoita

9. Hyokkaaja tekee mae gerin, puolustaja tekee gedan uken ja vaistaa sisdan, Hyokkadja menee alas
puolustaja hyppda polvet rintaan ja Iy tsuki, hyokkaaja tekee pikkusokutenin, puolustaja vaistaa seldan
puolelle sisadn ja tekee eji tsukin. Hoykkaaja tekee sengi pydrahdyksen puolustaja vaistdad selan mukana
taakse ja tekee tsuki. Hyokkaaja kaatuu seldllen tatamille, puolustaja tekee pikkusokutenin hyokkaajan yli.

Katse, seuraaminen, liike

1. Erilaisista "taidopalikoista”(tekniikat polvennostoilla, tekniikkaluokan ideaa mallintavat liikkeet, ushin,
unsoku) yhdisteltyja lyhyita kombinaatioita. Liikutaan parin kanssa sivuttain esim. laatikko kosokulla. Toinen
parista aloittaa hidastempoisen saumattoman kombinaation. Uke yrittda pysyd mukana matkimalla. Esim.
Sengi pyorajdys + kuperkeikka + polvennosto hypyt. Harjoitetta voidaan jatkaa myds siten, ettd lopuksi
kombinaation johdattelija laittaa kimmenen osumapinnaksi ja toisen taytyy tehdda kdmmeneen vapaa
valintainen tekniikka, esim. eiji-tsuki.

2. Vapaa liike, puolustaja reagoi hyokkaajan liikkeeseen. Vetdja keksii sopivia ”yhdistelmid” esim. 1.
Hyokkaaja tekee manjigerimaisen alas menon, jolloin puolustaja hyppaa ilmaan 2. Hy6kkaaja tekee suoran
shomengerin, jolloin puolustaja liikkuu 45 kulmaan ja ottaa selkedn chudankamen, 3. Hyokkaaja “kaatuu”
seldlleen tatamille, jolloin puolustaja tekee pikkusokutenin parin yli jne



Kunto (kova/kevyt)

Kunto- osio on kova tai kevyt sen mukaan oliko sovellus osio kevyt vai kova (eli pdinvastainen). Tassa
osiossa on paljon voimaa ja vauhtikestavyytta lisddvia harjoitteita, mutta myo6s vartalonhallinta on tarkeaa.
Naita tulisi tehda taidomaisia liikeratoja suosivilla harjoitteilla. Tassa osiossa voi kdyttda samoja harjoitteita
kuin lammittelyosiossa on mainittu.

Vartalon hallinta
Tukkipy6riminen
Mittarimato
Linkkupyoriminen

Pyoriminen linkkuna sivulle: istutaan jalat suorina, painetaan ylavartalo mahdollisimman lahelle jalkoja ja
|ahdetdan kierimaan sivulle. Pyritdadn pitdmaan asento koko ajan paketissa

Apinatyyli

Apinatyyli josta tulee pikkusokuten: kaikki nelja raajaa maassa vatsa alaspdin vain kdmmenet ja jalat
koskevat maahan. Liikutaan eteenpain paa edellad heittden kummatkin jalat vuorotellen puolelta toiselle

Vaa’at

x-asennosta jalka ja kasi ilmaan, tai vain jalka

Kestovoima
Keskivartalo

1. Tehdaan parin kanssa vatsavetoja, jalat ristissd. Noustessa toinen avaa kdmmenet ja toinen ly6 tsukin.
Tsukit voi tehda ristikkdiseen kadteen tai nidan tsuki eli kumpaankin kdteen

2. pari seisoo ja tekee kasista ison ympyran hartian tasolle. Toinen kay selin makuulle ja ottaa parin nilkoista
kiinni ja puikkaa itsensa niskaseisontaan pyrkien saamaan vartalon suoraksi

3. Pari seisoo ja toinen on selin makuulla nilkoista kiinni pitden. Tekija nostaa jalat kohti kattoa pitden
kuitenkin lantion kiinni lattiassa. Pari tyontaa jalkoihin vauhtia ja toisen pitdaa pysayttaa jalat ennen kuin
osuvat lattiaan heti pysaytyksen jalkeen jalat nostetaan takaisin yl6s ja pari tyontaa jalleen vauhtia. Jalat voi
tyontaa vuorotellen enemman sivulle tai suoraan eteen.

4.Istutaan lattialla jalat suorana, kaddet lantion takana kdmmenet maassa siten, ettd sormet soittavat
jalkojen suuntaan. Nostetaan lantio yl6s, jolloin vartalo suoristuu. Kdadannetdaan pada ja katse taakse.
Tavoitteena on punnerrusasento vaarin pain. Vain kimmenet ja jalkapohjat koskevat maahan

5. Maataan seldllaan lattialla jalat koukussa. Nostetaan lantio ylos ja ojennetaan toinen jalka. Liikutetaan
jalkaa sivulle.

6. Erilaiset selkalihasliikkeet



7. Hypyt punnerrusasennosta niin, etta jalat ja kadet koskettavat ilmassa toisiaan (linkkuun). Samalla voi
liikkkua sivulle.

Kadet ja ylavartalo
1. Tehdadan punnerruksia parin kanssa yhta aikaa ja aina ylhaalla katellaan ristikkaisilla kasilla
2. Hangetsuatepunnerrus

3. Kolmen ryhmassa tehtava ylavartalolihasliike, jossa yksi makaa seldllaan ja tdman sivuilla toiset ottavat
kiinni yhdella kadella kiinni makaavan henkilon kadesta. Seisovat uket tekevat vuoroin kulmasoututyyppista
liiketta ja vuoroin tyontavat kasia suoraksi ja makaava henkilé antaa sopivaa vastusta liikkeeseen.

Jalat
1. Otetaan fudodachi asento ja rapsytelldan sormia nopeasti

2. Otetaan ejizuki asento, tehddan ushiro ejizukeja. Alussa ilman suojausta, mutta myéhemmin otetaan
suojaus mukaan

3. Yhden jalan kyykky. Sovelluksena ilmassa olevaa jalkaa eri puolille (eteen, taakse tai ristiin sivulle, jolloin
tulee ryunen dachi- tyyppinen asento)

Koordinaatio

Erilaiset haarahypyt

Maximivoima

1-3 toistoa samoja kuin kestovoima raskaammalla vastuksella. Jos jaksaa tehda 4, on liian kevyt
Vauhtikestdvyys

Syke korkealla, mutta ei maksimi. Selkeasti joutuu hengdstymaan koko ajan, mutta pystyy tekemaan.
1.Kuntopiiri lyhyilla tauoilla, jossa taidon omaisia liikkeita

2.Toinen on pukkina, esim. kontallaan ja toinen menee vuoroin ali ja vuoroin yli

Liikkuvuus

Dynaamiset venytykset, joista on annettu esimerkkeja lammittelyosiossa.



Tasokoe

Tasokokeen idea on tarkistaa, ettd kurssilainen on oppinut taidon keskeisimpien perustekniikoiden ja
unsokun idean. Tasokokeesta paastetdan lapi vain ne, jotka parjaavat Taido Corea vaativimmissa treeneissa,
joissa yksittaiset tekniikat voidaan yhdistaa liikesarjaksi.

Tasokokeen pitda Core-koulutuksen saanut puoltaja.
Tasokokeeseen padsee kun on minimissadn 25 harjoituskertaa ja 3 kk harjoittelua takana.
Kaynnit kirjataan kdyntiseurantakorttiin.

Kaikkien osioiden tulee olla hyvaksyttavia. Hyvaksyttavassa suorituksessa tulee tasapainon sailya, liikkeen
muodon tulee olla oikeanmuotoinen ja tunnistettava, tekniikassa ei ole pysahdyksia vaan se tulee yhtena
liikkeena (vaikka hitaana).

Esim. Chudan kamaen kddet on mentdva oikein péin, sengissad askel tulee selan kautta, nidan gerissa
kumpikin jalka ojentuu ja ainakin toisella osutaan mitsiin, ebi geri potkaistaan ja palautetaan oikeaa kautta
jne.

1. Peruslyonnit ja torjunnat. Heiko dachista. Kummallakin kadella tsuki, nukitet eteen, nukitet kummallekin
sivulle, uchi uket kummallakin kadelld, gedan-uket kummallakin kadella.

2. Chudan kamae, 4 puolen vaihtoa

3. Mitsiin (tai jos ei ole kohteeseen) 3 kpl kummallekin puolelle, Sentai chokujoo zuki, Hentai ebigeri, Hentai
senjoo geri, Untai shomen geri tsuki, Untai nidan geri

4. Parin kanssa vaistot. Hyokkaaja tekee hidari kamaesta kosoku, untai shoomen geri ilmaan, tensoku,
kosoku, hentai senjoo geri, migi kamaesta kosoku, untai shomen geri ilmaan, ten soku, kosoku, hentai
senjoo geri . Puolustaja tekee hidari kamaesta kosoku, fukuteki vaistd, tensoku, kosoku, maniji fall vaisto,
migi kamaesta kosoku, fukuteki vaisto, tensoku, kosoku, maniji fall vaisto

5. Jonoissa zenten+omavalintainen lyonti, Pikkusokuten+omavalintainen geri



