Tervetuloa Metsuke ry:n karate-do peruskurssille!

Metsuke ry on vuonna 2006 perustettu jarvenpaatdineloseura, jonka lajeihin kuuluvat
karate-do ja kobujutsu. Kobujutsussa kaytetaamgeasia japanilaisia aseita mm. tonfia,
bokkenia (puumiekka) seka bo-keppid. Metsukesgaitedlaan karate-do:ta ja kobujutsua
lajien perinteisessa hengessa. Tama tarkoittaaetitibudotaitoja kehitetaan
kokonaisvaltaisesti itsepuolustuksen sekd omangggga henkisen kehittymisen vuoksi.

Karate-do:n aloittaminen

Karate-do:n harrastaminen aloitetaan Suomessat@iegsti peruskurssilla. Kurssilla
kohotetaan kuntoa, hankitaan notkeutta, likkuvausttka opetellaan karate-do:n perusliikkeet,
johon my6hempi harjoittelu pohjautuu.

Kurssin kolme ensimmaista viikkoa ovat molemminjmen tutustumisen aikaa. Mikali
huomaat, etta karate-do ei syysta tai toisestaiolen lajisi, voit lopettaa kurssin tassa
vaiheessa. llmoitat asiasta vain vetgjalle, nimesi ei turhaan pyori listoillamme. Jos paatat
jatkaa, edellytamme sinun liittyvan seuramme jakgingiittyminen tapahtuu siten, ettd maksat
peruskurssimaksun ja naytat maksukuitin vetajadenan jalkeen saat
seuraanliittymislomakkeen taytettavaksi. Perusklestaa noin kolme kuukautta. Se paattyy
vyokokeeseen, jonka jalkeen peruskurssilaiseysiittharjoittelemaan vanhempien harrastajien
kanssa.

Kurssin kulku

Karate-do:n peruskurssin harjoituksia on kaksideestikossa (ks. harjoitusaikaliite). Ala
murehdi vaikka et paasisikdan jokaiseen harjoiteikssilla harjoituksissa kerrataan edellisilla
kerroilla opittuja asioita.

Peruskurssin harjoituksissa paapaino on karat@elwustekniikan opiskelussa. Erityisesti alussa
mukana on runsaasti myos yleiskuntoa, liikkuvujgtenuita lajissa tarvittavia fyysisia
ominaisuuksia lisdavia harjoitteita, mutta loppoatklajiharjoittelu lisdantyy.

Harjoituksissa etenemme ryhman keskitason mukagem foiset voivat kokea harjoittelun
vaikeana ja raskaana, kun taas toiset helpponavjgeka. Kunto ja taidot kehittyvat kuitenkin
nopeasti, joten kurssin paattyessa ei suuria ergja pitaisi olla.

Karate-do:n harjoittelu vaatii harrastajaltaanktse, keskittymisté ja halua oppia. Pelkka
harjoituksissa kdyminen ja "'mukana roikkuminentigé. Kurssin vetajat tekevat parhaansa
vuoksesi, mutta lopputulos on sinusta itsestasinkiiMikali et ymmarra jotakin asiaa, kysy sita
aina harjoitusten vetajalta. Yksinkertaistenkiroa#n kysyminen on oikein! Seuraa tarkasti
opetusta, silla sinulle annetaan lisaa tietoa gikaa harjoituksissa. Mydhemmin harjoitteluun
kuuluvat myods karate-do -leirit, jotka ovat olenmen osa karate-do:n harjoittelua vydarvoista
riippumatta.

Vydarvot

Kurssille tullessasi olet oikeutettu pitaméaan vadkavyota (6. kyu), joka on alin oppilasaste.
Kurssin paatteeksi pidetaéan keltaisen vyon (5. kg#). Seuraavat vydarvot ovat oranssi
(4.kyu), vihrea (3. kyu), sininen (2. kyu), rusk@akyu) ja musta (1.-8. dan). Perusperiaate siis
on, etta mita tummempi vyo, sen edistyneempi hiaejga on. Uusi vydarvo suoritetaan
erillisessa naytto- eli vyokokeessa. Ahkeralladigtglulla voi mustan vydn saavuttaa jo 6:ssa
vuodessa. Karate-do:ta kuntoilunakin harrastavéypygmavuttamaan mustan vyon alle 10
vuodessa.



Harjoittelijan hygienia

Koska harjoituksissa liilkutaan paljain jaloin jda@in paljon kosketuksissa toisiin ihmisiin, on
jokaisen henkilokohtainen hygienia tarkeaa. Sindeet pesta jalkasi ja katesi pukuhuoneessa
ennen saliin tuloa ja huolehtia siitd, etta kyntea&it lyhyet. Muista myds varpaankynnet!
Jalkojen pesun jalkeen ei mydskaan kuljeta sadifam jaloin, vaaraina sisatossuissa
(esimerkiksi "lapykkaissd”, joita ei kayteta ulkgnblarjoituksissa on muistettava
tarkoituksenmukainen pukeutuminen: talvellakaameagjoitella pitkissé alushousuissa, vaan
puvun alla kaytetaan aina vaihtoalusvaatteita. dttaigten jalkeen kaydaan AINA
SUIHKUSSA, joko treenipaikalla tai kotona.

On tarkeda ymmartaéd myos se, etta sairaana tai lolaantuneena ei saa harjoitella.

Harjoittelutapoja ja -kaytantoja
Metsuke ry:ssa ollaan tarkkoja siita, etta kukaan suran jasenista ei kayta vaarin

budolajien tekniikoita ja oppeja salin ulkopuolella. Mikéli seuran jasen kayttaa
hankkimiaan taitoja vaarin, hdnet voidaan erottaa gurasta.

Lajin perinteisiin kuuluu, etté ylemmille vdille ogetaan kunnioitusta. Harjoitusten vetaja on
aina ehdoton auktoriteetti salilla ja hdnen sanansaki. Karate-do:hon kuuluvat olennaisena
osana myds kumarrukset, siisteys ja pukeutumisg@dera yleiset kayttaytymissaannot. Tavat
tulevat Japanista. Jotkut asiat salilla saattaw#tut sinusta aluksi oudoilta, mutta niihin
totutaan yleensa pian.

Tullessasi dojolle (=harjoitussali), kumarra ovedidin keskustaan pain. Tervehdit nain salia,
siella harjoitettavia budolajeja ja salissa olakimisia. Poistuessasi salista kumarra samalla
tavalla kerran salin keskustaan pain.

Salilla ei saa syoda purukumia, joten heita seiirogi tullessasi. Kellot, korut ja ketjut on
otettava pois ennen harjoituksia, koska ne ovaiakaaseka itsellesi etté harjoitteluparillesi.
Jos omistat kannykén, sulje se tai laita halytysgéis harjoitusten ajaksi.

Mikali saavut harjoituksiin mydhassa, kumarra erwinlla pystystéa salin keskustaan. Sen
jalkeen kumarra polviltasi kaksi kertaa ja ja& taiotaan opettajan antamaa lupaa tulla mukaan
harjoituksiin (odotat siis polvillasi opettajan rkkid). Kun opettaja antaa sinulle luvan liittya
muiden harjoittelijoiden joukkoon, kumarra viel&ien polviltasi ja tule mukaan
harjoittelemaan

Seuramme tyylisuunta ja opettajat

Seurassamme harjoiteltava tyylisuunta on Kokusari8jiryu Karate-do ja sen pddmaja
(Hombu Doj9 on Helsingisséa. Tyylisuunnan perustaja ja padajebnSoshiYuji Matsuoi, 8.
dan hanshiSoshion arvonimi ja tarkoittaa tyylisuuntamme perusiafaoshi Matsuoi pitaa
paakaupunkiseudulla useita kertoja vuodessa vidgmileirejd, joissa seuramme ohjaajat
kayvat saanndllisesti harjoittelemassa.

Harrastuksen kustannukset

Pelk&n peruskurssin suorittamisesta aiheutuvatligdickustannukset ovat 70€:n kurssimaksu
seka vakuutusmaksu, ks alla. Vyokokeen hinta on jpk@i maksetaan vyokoetilaisuudessa.
Vyokokeen jalkeen tulee lunastaa karate-passigdmhkta on n. 25€. Jatkaessasi harrastusta
vyokokeen jalkeen (syyskauden kurssi) tulee simugmitaa seuran jasenmaksu seuraavalle
vuodelle. Jdsenmaksun suuruus on talla hetkel20@8) 120€. Mikali olet aloittanut karate-do
harrastuksen kevatkurssilla ja haluat jatkaa htarsées, sinun pitda maksaa puolen vuoden
jdsenmaksu kuluvalle vuodelle 80€.



Harjoitteluasu ja muut harjoitteluvalineet

Harjoitteluasuna kurssin alussa kdy mainiosti pitidéryttelyhousut, lyhythihainen paita seka
jo edelld mainittu vaihtoalusvaatetus. Teemme Rairkauden kuluttua kurssin alkamisesta
karate-puvuistak@rate-g) yhteistilauksen, jolloin puku tulee halvemmaksirkyksittain
ostaen. Uudet kurssipuvut maksavat laadusta rippB&€ - 60€ valilla. Mikali sinulla on
mahdollisuus hankkia puku kaytettyna, kannatta#zesenkin hankkia sita kautta. Lisaksi
valinehankintoihin kuuluvat tonfat, joilla aloitanentyylisuuntaamme kiinte&sti kuuluvan
Shorinjiryu Ryukyu Kobujutsu -asetekniikkaharjoitte. Myos tonfista tullaan tekemaéan
yhteistilaus, hinta on noin 50€.

Vakuutukset
Peruskurssilaisia ei ole automaattisesti vakuutettseuran puolesta!

Seurassamme on vaatimus, ettd jokaisella harrbatigtyy olla voimassa oleva vakuutus,
joka kattaa myos kamppailulajeissa tapahtuneetuapat. Huomioi, ettd useimmat vapaa-ajan
vakuutukset eivat kata budolajeja. Vakuutuksen ottéa joko Suomen Karateliiton www-
sivuilta Wwww.karateliitto.fi -> linkki Lisenssit kaudelle...) tai littamalla irnassaolevaan
vapaa-ajan vakuutukseen lisdvakuutuksen (kysy asimesta vakuutusyhtiostasi).

Karate-do -kurssin harjoitusajat:
ti 2.9.2008 alkaen

ti  klo 20:00 - 21.30 Piirosen sali, tatami 1 (yléke
to klo 20.00 - 21.30 Vihtakadun koulu

Tiedustelut: Vesa Salminen p. 040 516 3955, eBtaihimi.sukunimi@metsuke.fi
Jukka Hanninen p. 040 352 5304, eMail etunirkusimi@metsuke.fi

Tietoa Suomen Shorinji ryu Karate-do -yhdistyksestéw.shorinjiryu.fi

"Jos esimerkiksi henki ja sydan puuttuvat [karatémljoittelusta, on tuloksena vain
vakivaltaa. Toisaalta oikeudenmukaisuus ilman vaima merkityksetdnta. Jos harjoittelija
omaa terveen ja taitavan kehon ja virheettémanenighén tulee toimeen millaisessa
tilanteessa tahansa.”

- SoshiYuji Matsuoi

ANTOISAA UUDEN HARRASTUKSEN ALKUA!



