JKA Shotokan Karate-Do -
maailman tehokkain itsepuolustuslaji

/Haluatko oppia voittamiseen tarvittavia taitoj \
kuten itseluottamusta, esiintymistaitoja, hyvaa
kuntoa ja itsepuolustustaitoja? Tai rohkeutta ja
uskallusta? Nyt on aika lopettaa sanomasta
"ehk& myb6hemmin”. Ja tulla Shotokan Karaten

erruskurssille. /

Mitd on JKA Shotokan Karate-Do?
Tehokkaan itsepuolustustaidon lisaksi
Shotokan Karatea harjoitellessa saa monia

muitakin taitoja ja etuisuuksia. Se on varma tapa kohentaa omaa itseluottamustaan
seké parantaa keskittymiskykya. Shotokan Karate on taito, joka opettaa
puolustautumaan rahinoitsijoitd vastaan, mutta opettaa myds vastuuta ndiden uusien
taitojen kaytossa.
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Kaikki voivat harjoitella karatea
Peruskurssilla harjoiteltavat tekniikat ovat
kaytannonlaheisia, ja laji sopiikin kaikille,
niin miehille kuin naisille, sek& aikuisille ja
lapsille. Mitaan erityisvaatimuksia tai
aiempaa kokemusta muista urheilulajeista

ei tarvita. /

Mitad harjoituksissa tehdaan?
Harjoituksemme ovat monipuolisia, kaikkia kehon lihasryhmia kayttavia. Harrastajan
taitojen lisddntyessé harjoituksiin tulee yha haastavampia tekniikoita. Karatetekniikat

koostuvat paaosin potkuista, lydnneistd, torjunnoista, heitoista, nivellukoista seka
naiden erilaisista yhdistelmista.

Harjoitukset koostuvat perustekniikasta (kihon), liikesarjoista (kata) ja ottelusta
(kumite). Naiden liséksi harjoituksissa on yleenséa alku- ja loppuverryttelyt, jotka
koostuvat kunto-osuudesta ja
venyttelysta.

/Karate on turvallinen harrastus \
Ohjatut harjoitukset ovat turvallisia.
Karatessa tekniikoita ei koskaan vieda
perille asti, joten vahingoittumisen
vaaraa el ole. /
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/Haluatko osallistua \
karatekilpailuihin?
Halutessasi voit my6hemmin osallistua
myo0s kilpailuihin. Karate on nyky&aan
my0s suosituttu urheilulaji. Ottelijat
saavat pisteita tehokkaista ja puhtaista
lydnneista ja potkuista seka niihin
yhdistetyista heitoista ja kaadoista.
Kilpaileminen ei kuitenkaan ole

Kedellytyksené karaten harrastamiselle. /

Vydarvot
VyoOarvot karatessa menevat jarjestyksessa seuraavasti: valkoinen,
keltainen, oranssi, vihred, sininen, ruskea ja musta. Mustan vyon haltijat
voivat suorittaa edelleen daneja (Dan = mustan vyon arvoaste).

GKA on laadun tae \
Japanin karateliittoon (JKA) kuuluu

yli 10 miljoonaa jasenta. Se on
maailman suurin

itsepuolustustaitoja opettava
koulukuntajarjesto. JKA opettaa
karatea perinteiseen japanilaiseen
tyyliin, painottaen voimakkaita

asentoja seka tehokasta

iikkaa.
Qerusteknu aa /

JKA FINLAND

My6s Suomessa on JKA:n hyvaksymid seurojad monessa kaupungissa.
Naissa seuroissa pidetaan ylla vaatimuksia, mika takaa parhaan mahdollisen
laadun karaten opetuksessa. Viralliset JKA Finland -valmentajamme ovat

kayneet valmentajakurssillamme
vahintaan 2 vuoden ajan ja suorittaneet
valmentajatutkinnon.

/Erikoisharjoitukset ja leirit \
Tavallisten harjoitusten lisaksi
jarjestetdén seminaareja,
harjoitusleireja seka erikoisharjoituksia
ympaéri vuoden. Siella voit tavata
harrastajia ja valmentajia useista eri
kseuroista Suomesta ja ulkomailta. /




