Renshin-Kan r.y.

KURSSIVALMENTAJAN OPAS

Tamin oppaan tarkoituksena on antaa runko josta eri kurssivetdjit voivat arvioida
mitd kurssilaisille jo on opetettu ja missd vaiheessa uudet tekniikat on syytd ottaa
mukaan.

Vetdjien tulee kurssin edetessé keskustella keskendin kurssin edistymisestd ja
mahdollisista muutoksista, jotta kaikki opetettavat asiat on kiyty riittdvisti 1ipi ennen
vyokokeita.

Tekniikoiden vilissd voi hyvin pitdi joitain limmittidvid jumppatuokioita, esimerkiksi
kisitekniikoista siirryttdessi jalkatekniikoihin, jalkojen ja nivustaipeiden ldmmittelyt
ja venyttelyt kevyesti uudestaan.

Junnutreeneissi tulee tekniikkaharjoitusten vilissd olla peleja ja leikkejd ym.
viliohjelmaa. Junnut eivit jaksa keskittya karaten tekniikkaharjoitukseen koko
harjoitusaikaa. Eteneminen junnujen kanssa on hitaampaa. Aikataulussa pysymista
junnujen kanssa auttaa se, ettei saman tekniikan toistoja tehdd kovin paljoa.

Junnujen alkujumppa voi olla huomattavasti lyhyempi kuin aikuisilla. Loppujumpassa
ei kovia lihasharjoitteita, jonkin verran tietysti punnerruksia ja vatsoja ym. Mutta, ei
varsinaisesti maitohapoille vetoja. Loppuvenyttelytkin voivat olla paljon lyhyemmiit
kuin aikuisilla.

Junnukurssilla ei tehdd pariharjoituksia, TURVALLISUUSKYSYMYS!



PERUSKURSSI

1. viikko

1. treeni

- kurssilaiset asetetaan riviin (seiretsu)

- kumarrukset rivissi (seisa, otagai ni rei, sensei ni rei/sempai ni rei, kiritsu)

- kumarrukset jos myohistyy alusta (polvilleen oven suuhun, kaksi kumarrusta
ja jaa ovensuuhun odottamaan lupaa liittyd muiden joukkoon)

- alkulammittely ja venyttely, rauhallisessa tahdissa ja kevyesti molemmat

- seisonnat kibadachi ja shikodachi, naihanchidachi

- nyrkin asettaminen tiiviiksi, nyrkin asento osumahetkelld, osumakohta

- naihanchiachissa lyonnin liikerata ja nyrkin kierto lopussa

- sonobazuki naihanchidachissa/kibadachissa

- jalkaterin ja varpaiden asento maigerissa

- jalan liitkerata maigerissa

- sonoba maigeri naihanchidachissa

- zenkutsudachi seisonta ja vaiheittain junzuki chudan

- loppujumppa ja venyttely kevyesti

- kumarrukset

2. treeni

- toistetaan riviin asettumisen ja kumarrusten opettaminen

- alkulammittely ja venyttely vield kevyesti, mutta hieman tahtia lisiten

- kerrataan nyrkin asettaminen, asento ja lyonnin liikerata

- junzuki chudan eteenpdin

- asennon vaihto leveimmaksi ippon tattee

- gyakuzuki chudan vaiheittain ja eteenpdin (tarkoitus sisdistdd junzukin ja
gyakuzukin eroa)

- hamni gamae seisonta

- kerrataan maigerin liikerata ja osumakohta

- maigeri eteenpdin

- ké@idnnos mawatte

- loppujumppa jossa mukana joku hieman kovempi liike ja venyttely/jddhdyttely

- kumarrukset



2. viikko

1. treeni

- alkujumppa ja venyttely voivat olla hieman nopeampitempoisia, ei repimisti

- kerrataan ensimmadisen viikon tekniikoita

- junzuki eteenpdin ja uutena kdinnos mawatte jodan uke

- gyakuzuki eteenpdin ja uutena kdinnds mawatte gedanbarai

- sonoba mawashigeri vaiheittain

- mawashigeri eteenpéin vaiheittain

- loppujumpassa kyykkymaigeria, punnerruksia kéddet eri asennoissa, tai
muutamia muita lihaskuntoa kehittdvia liikkeitd, huolellinen
venyttely/jaahdyttely

2. treeni

- alkujumppa ja venyttelyt samoin kuin edelliselld kerralla

- kerrataan junzuki ja gyakuzuki lyhyesti, ja kdfinnokset huolella

- kerrataan maigeri yhtendisesti eteenpiin, runsaasti toistoja

- kerrataan mawashigeri vaiheittain ja tehdidén yhtendisesti eteenpéin, melko
runsaasti toistoja

- sokuto fumikomi - osumakohta, jalan asento ja liikerata

- kurssilaiset ottaa tukea seindsti sivuttain ja sokuto fumikomi vaiheittain

- sonoba uchiuke, sonoba sotouke, sekid chudan etti jodan

- loppujumppa ja venyttely/jadhdyttely



3. viikko

1. treeni

- alkujumpassa ja venyttelyissd hieman lisdd tahtia edelliseen viikkoon

- kerrataan torjunnat sonoba-asennossa ja kddnnoksissi

- kerrataan maigeri ja mawashigeri chudan eteenpiin ja kddnnokselld

- torjuntoja treenataan pareittain chudan korkeudella
a) junzuki — uchiuke, gyakuzuki — sotouke
b) maigeri — gedanbarai, mawashigeri — gedanbarai

- sokuto fumikomi kerrataan huolella vaiheittain tuki seinista

- sokuto fumikomi yhtenéisesti eteenpiin

- sonoba zukeja ja gerejd voidaan tehdd loppujumppana runsaasti, vedetdaan
maitohapoille. Ei kaksissa perdkkaisissd treeneissid ithan maitohapoille samoja
lihasryhmid.

2. treeni

- alkujumppa ja venyttely samalla tahdilla kuin edellisissi treeneissa
- hamni gamae seisonnassa eteen- ja taaksepdin renraku-wazat
a) gedanbarai - gyakuzuki
b) sotouke — gyakuzuki
¢) uchiuke — gyakuzuki
d) jodanuke — gyakuzuki
- pariharjoituksena renraku-wazoja
- sokuto fumikomi yhtendisesti tehden kerrataan ja runsaasti toistoja
- mawashigeri chudan yhtenéisesti kerrataan ja runsaasti toistoja
- loppujumpassa kovempi tahti, paljon toistoja aerobisesti ja lopuksi huolellinen
jaahdyttely/venyttely



4. viikko

1. treeni

- alkujumpassa ja venyttelyissd hieman lisdd tahtia edelliseen viikkoon
verrattuna

- tahtia treeneissd tiivistetddn

- salikuriin kiinnitetddn huomiota

- sonoba jodan+chudan zuki yhdistelmid naihanchidachissa

- pidpaino treeneissd mawashigerin ja sokuton hiomisessa

- kerrataan maigeri lyhyesti

- mawashigeri chudan yhtenéisesti eteenpiin

- sokuto fumikomi yhtenéisesti eteenpéin

- kata Kensi-Ho:n ensimmaéinen ldpi kdiyminen

- yhdistelmitekniikoita, kuten maigeri - gyakuzuki, junzuki — gyakuzuki

- loppujumppa kevyesti ja etenkin jalkojen venyttelyd runsaasti

2. treeni

- alkujumppa ja venyttely samalla tahdilla kuin edellisissé treeneissa
- torjuntoja treenataan pareittain chudan korkeudella
- hamni gamae seisonnassa eteen- ja taaksepdin renraku-wazat
a) gedanbarai - gyakuzuki
b) sotouke — gyakuzuki
¢) uchiuke — gyakuzuki
d) jodanuke — gyakuzuki
- pariharjoituksena renraku-wazoja
- kiydiin ldpi tobikomizuki vaiheittain
- kata Kensi-Ho kdydéén vaiheittain 1dpi
- loppujumpassa kunnon tahti ja jalat maitohapoille, lopuksi huolellinen
jaahdyttely/venyttely



5. viikko

1. treeni

- alkujumpassa ja venyttelyissa tahti yritetddn pitdd normaali treenien tahtina

- litkkkuminen hamni gamaessa liukumalla eteen- ja taaksepédin

- kerrataan junzuki ja tobikomizuki, tobikomizukiin toistoja runsaasti (tarkoitus
sisdistdd junzukin ja tobikomizukin eroa)

- surikomi askeleen opettelu

- kerrataan maigeri ja mawashigeri muutamilla toistoilla

- surikomi maigeri chudan

- surikomi mawashigeri chudan

- sokuto fumikomi kerrataan yhtendisesti eteenpéin

- kata Kensi-Ho vaiheittain

- loppujumppa kevyesti ja etenkin jalkojen venyttelyd runsaasti

2. treeni

- alkujumppa ja venyttely samalla tahdilla kuin edellisissé treeneissa
- sokuto fumikomi kertaus
- ushirogeri kdyddin vaiheittain 1dpi
- kata Kensi-Ho kdyddan huolella lapi
- renraku-wazat
a) gedanbarai - gyakuzuki
b) sotouke — gyakuzuki
¢) uchiuke — gyakuzuki
d) jodanuke — gyakuzuki
- pariharjoituksena renraku-wazoja
- loppujumpassa kunnon tahti ja keskivartalo maitohapoille, lopuksi huolellinen
jaahdyttely/venyttely



6. viikko

1. treeni

- alkujumpassa ja venyttelyissa tahti yritetddn pitdd normaali treenien tahtina

- tekniikoiden suorituksen nopeuteen ja terdvyyteen kiinnitetddn erityisti
huomiota

- takimmaisen ja etummaisen jalan ashibarait kdydadédn vaiheittain ldpi

- ushirogeri kerrataan vaiheittain ja tehddin yhtendisesti

- surikomi askeleen kertausta

- kerrataan maigeri ja mawashigeri muutamilla toistoilla

- surikomi maigeri chudan

- surikomi mawashigeri chudan

- sokuto fumikomi kerrataan yhtenéisesti eteenpiin

- kolmen ja neljin tekniikan yhdistelmii, esim. gyakuzuki — mawashigeri —
ushirogeri, tai maigeri — mawashigeri — gyakuzuki - tobikomizuki

- loppujumppa kevyesti ja etenkin jalkojen venyttelyéd runsaasti

2. treeni

- alkujumppa ja venyttely samalla tahdilla kuin edellisissi treeneissd, jalkojen
venyttely huolella

- sokuto fumikomi kertaus

- seisontojen puhtauteen kiinnitetddn erityistd huomiota

- ushirogeri tehdédédn yhteniisesti

- kata Kensi-Ho kdydéan huolella lapi

- jodan maigeri kevyesti

- jodan mawsahigeri kevyesti

- sokuto chudan kevyesti

- pariharjoituksena renraku-wazoja torjunnoilla

- kevyttd matsia kasilla

- loppujumpassa kéddet maitohapoille, lopuksi huolellinen jadhdyttely/venyttely



7. viikko

1. treeni

- alkujumpassa ja venyttelyissa tahti yritetddn pitdd normaali treenien tahtina
- zanshiniin kiinnitetdin erityistd huomiota

- junzuki, gyakuzuki, tobikomizuki kertaus

- nagashizuki kilyddin vaiheittain lédpi ja yhtendisesti

- ashibarai - ushirogeri yhdistelma vaiheittain ja yhtendisesti
- surikomi askeleen kertausta

- liikkumisen keveyteen kiinnitetdin erityistd huomiota

- torjunnat kerrataan

- pariharjoituksena zuki ja geri hyokkéykset - torjunnat

- kata Kensi-Ho vaiheittain ja itsendisesti alusta loppuun lépi
- loppujumppa ja jadhdyttely/venyttely normaalisti

2. treeni

- alkujumppa ja venyttely samalla tahdilla kuin normaaleissa treeneissi

- kerrotaan kurssilaisille, ettd harjoitellaan juuri vyokoetta varten

- kéydiain jarjestyksessd lapi kaikki 5. kyun vyokokeeseen tulevat tekniikat ja
kata Kenshi-Ho alusta loppuun itsendisesti

- suoritusten puhtauteen ja seisontoihin kiinnitetdédn erityistd huomiota

- katassa panostetaan rytmitykseen

- kerrataan niitd suorituksia joissa eniten nékyy puutteita

- tai sabaki — eli vdistdmistd parin kanssa

- kevyttd matsia

- loppujumpassa kova tahti, lopuksi huolellinen jddhdyttely/venyttely



8. viikko

1. treeni

- alkujumpassa ja venyttelyissi tahti pidetddn normaali treenien tahtina

- tekniikoiden puhtauteen ja zanshiniin kiinnitetdin erityistd huomiota

- kerrataan vyokokeeseen tulevia tekniikoita

- kata Kensi-Ho itsendisesti alusta loppuun, tekniikat ja rytmitys kuntoon
- loppujumppa ja jadhdyttely/venyttely normaalisti

2. treeni tai VYOKOE

- alkujumpassa ja venyttelyissa tahti pidetdin normaali treenien tahtina

- tekniikoiden puhtauteen ja zanshiniin kiinnitetdén erityistd huomiota

- kerrataan vyokokeeseen tulevia tekniikoita

- kata Kensi-Ho itsendisesti alusta loppuun, tekniikat ja rytmitys kuntoon
- loppujumppa ja jadhdyttely/venyttely normaalisti



