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Gichin Funakoshilla oli suuri rooli karaten
viemisessa Okinawalta Japaniin. Tou-
kokuun 27.1949 perustivat Funakoshin
pitkaaikaisimmat oppilaat karaten kou-
lutukselle ja tutkimiselle omistautuneen
jarjeston, Japan Karate Associationin.
JKA:n paadohjaajaksi ryhtyi Masatoshi
Nakayama, tuolloin 80-vuotiaan Funako-
shin toimiessa jarjestdon emerituspaaoh-
jaajana.

JKA TAMPERE on JKA Finlandin jasen,

jI(A TAM PERE joka taas kuuluu tdhan maailman suurim-
U;t‘ A paan karatejarjestoon, aitoon ja alkupe-
raiseen JKA:han.
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Kyu-vyokoevaatimukset

Oheiset vaatimukset ovat JKA:n vahimmaisvaatimuksia, joista voidaan poiketa vain
tiukempaan suuntaan vyokokeissa.

10. kyu

KIHON

Shizentaissa

1. Chudan chokuzuki

2. Jodan ageuke

3. Chudan sotouke

4. Gedanbarai

5. Maegeri (heisokudachi, gedan kakiwake)

* “GOREI"” komento (From right side in turn for each Waza)

9. kyu

KIHON

Shizentaista zenkutsudachiin josta palaaminen takaisin shizentaihin
1. Chudan junzuki (astuen eteenpain)

2. Jodan ageuke

3. Chudan sotouke

4. Maegeri (gedan kakiwake, astuen eteenpain)

* “GOREI"” komento (From right side two action in turn for each WAZA)

8. kyu

KIHON - IDOU KIHON Perusliikkuminen

1. Chudan junzuki (astuen eteenpain)

2. Jodan ageuke (astuen eteenpain)

3. Chudan sotouke (astuen eteenpdin)

4. Gedan barai (astuen eteenpain)

5. Kokutsu shutouke (astuen eteenpain)

6. Maegeri (gedan kakiwake, astuen eteenpain)

KATA
Taikyoku Shodan



KUMITE
Gohon Kumite:

¢ jodan junzuki
¢ chudan junzuki

7. kyu

KIHON - IDOU KIHON Perusliikkuminen

1. Chudan junzuki (astuen eteenpain)

2. Jodan ageuke (astuen eteenpain)

3. Chudan sotouke (astuen eteenpdin)

4. Chudan uchiuke (astuen eteenpiin)

5. Kokutsu shutouke (astuen eteenpain)

6. Maegeri (gedan kakiwake, astuen eteenpain)

7. Yokogeri keage (kibadachi, astuen eteenpain, vasen ja oikea puoli)

KATA

Heian Shodan

KUMITE
Gohon Kumite:

e jodan junzuki
¢ chudan junzuki

6. kyu

KIHON - IDOU KIHON Perusliikkuminen

1. Chudan junzuki (astuen eteenpain)

2. Jodan ageuke (astuen taaksepain)

3. Chudan sotouke (astuen eteenpdin)

4. Chudan uchiuke (astuen taaksepéin)

5. Kokutsu shutouke (astuen eteenpain)

6. Maegeri (gedan kakiwake, astuen eteenpain)

7. Yokogeri keage (kibadachi, astuen eteenpain, vasen ja oikea puoli)

KATA

Heian Nidan

KUMITE
Kihon Ippon Kumite:
e jodan junzuki



¢ chudan junzuki
(oikea ja vasen puoli)

5. kyu

KIHON - IDOU KIHON Perusliikkuminen

. Chudan junzuki (astuen eteenpain)

. Jodan ageuke, chudan gyakuzuki (astuen taaksepain)

. Chudan sotouke, chudan gyakuzuki (astuen eteenpain)

. Chudan uchiuke, chudan gyakuzuki (astuen taaksepdin)

. Kokutsu shutouke (astuen eteenpain)

. Maegeri (gedan kakiwake, astuen eteenpéin)

. Yokogeri keage (kibadachi, astuen eteenpain, vasen ja oikea puoli)

. Yokogeri kekomi (kibadachi, astuen eteenpdin, vasen ja oikea puoli)

N~NOOUDSWNPE

KATA
Heian Sandan

KUMITE

Kihon Ippon Kumite:

e jodan junzuki

e chudan junzuki

¢ chudan maegeri (gedan kakiwake)
(oikea ja vasen puoli)

4. kyu

KIHON - IDOU KIHON Perusliikkuminen

1. Chudan junzuki (astuen eteenpain)

. Jodan ageuke, chudan gyakuzuki (astuen taaksepain)

. Chudan sotouke, chudan gyakuzuki (astuen eteenpain)

. Chudan uchiuke, chudan gyakuzuki (astuen taaksepdin)

. Kokutsu shutouke, zenkutsu nukite (astuen eteenpain)

. Maegeri (gedan kakiwake, astuen eteenpéin)

. Yokogeri keage (kibadachi, astuen eteenpain, vasen ja oikea puoli)

. Yokogeri kekomi (kibadachi, astuen eteenpdin, vasen ja oikea puoli)

NNOUbhWN

KATA
Heian Yondan

KUMITE
Kihon Ippon Kumite:



e jodan junzuki
e chudan junzuki
e chudan maegeri (gedan kakiwake)
e chudan yokogeri kekomi
(oikea ja vasen)

3. kyu

KIHON — IDOU KIHON Perusliikkuminen

1. Chudan junzuki (astuen eteenpdin)

. Jodan ageuke, chudan gyakuzuki (astuen taaksepain)

. Chudan sotouke, chudan gyakuzuki (astuen eteenpain)

. Chudan uchiuke, chudan gyakuzuki (astuen taaksepain)

. Kokutsu shutouke, zenkutsu nukite (astuen eteenpain)

. Maegeri (gedan kakiwake, astuen eteenpéin)

. Rengeri (gedan kakiwake, astuen eteenpain)

. Mawashigeti (kamae, astuen eteenpdin)

. Yokogeri keage (kibadachi, astuen eteenpdin, vasen ja oikea puoli)
10. Yokogeri kekomi (kibadachi, astuen eteenpéin, vasen ja oikea puoli)

OO NOULL B WN

KATA
Heian Godan

KUMITE
Kihon Ippon Kumite:
e jodan junzuki
e chudan junzuki
e chudan maegeri (gedan kakiwake)
e chudan yokogeri kekomi
(oikea ja vasen)

2. kyu

KIHON — IDOU KIHON Perusliikkuminen

1. Chudan junzuki (astuen eteenpdin)

2. Jodan ageuke, chudan gyakuzuki (astuen taaksepain)

3. Chudan sotouke (zenkutsudachi), yoko enpi (kibadachi), Yoko uraken uchi (astuen
taaksepain)

4. Chudan uchiuke, chudan gyakuzuki (astuen taaksepain)

5. Kokutsu shutouke, zenkutsu nukite (astuen eteenpain)

6. Maegeri (gedan kakiwake, astuen eteenpdin)

7. Rengeri (gedan kakiwake, chudan, jodan, astuen eteenpéin)
8. Mawashigeti (kamae, astuen eteenpdin)



9. Yokogeri keage (kibadachi, astuen eteenpain, vasen ja oikea puoli)
10. Yokogeri kekomi (kibadachi, astuen eteenpain, vasen ja oikea puoli)

KATA
Tekki Shodan

KUMITE
Jiyu Ippon Kumite (jodan junzuki, chudan junzuki, chudan maegeri, chudan yokogeri
kekomi, oikea puoli)

1. kyu

KIHON — IDOU KIHON Perusliikkuminen

1. Chudan junzuki (astuen eteenpdin)

2. Sanbon renzuki (astuen eteenpain)

3. Jodan ageuke, chudan gyakuzuki (astuen taaksepain)

4. Chudan sotouke (zenkutsudachi), yoko enpi (kibadachi), Yoko uraken uchi (astuen
taaksepain)

5. Chudan uchiuke, chudan gyakuzuki (astuen taaksepain)

6. Kokutsu shutouke, zenkutsu nukite (astuen eteenpain)

7. Maegeri (gedan kakiwake, astuen eteenpdin)

8. Rengeri (gedan kakiwake, chudan, jodan, astuen eteenpéin)

9. Mawashigeti (kamae, astuen eteenpdin)

10. Yokogeri keage (kibadachi, astuen eteenpain, vasen ja oikea puoli)
11. Yokogeri kekomi (kibadachi, astuen eteenpéin, vasen ja oikea puoli)

KATA

Bassai Dai, Kanku Dai, Enpi tai Jion (oma valinta)

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite:

e jodan junzuki

e chudan junzuki

e chudan maegeri

e chudan yokogeri kekomi

¢ jodan mawashigeri (ilmoita jodan tai chudan)
(oikea puoli)



Dojo Kun

Dojo Kun tarkoittaa kirjaimellisesti harjoittelusalin saantéja. Nama saannot koskevat
kaikkia karaten harjoittelijoita ja heidan tulisi pyrkid noudattamaan naita myos arki-
elamassa salin ulkopuolella.

1) Etsi luonteen taydellisyytta.

Pyri jatkuvasti kasvamaan ihmisena olemalla noyra, ystavallinen, ja empaattinen jotta
voit paremmin auttaa muita vahvistumaan sekd omalla kdytoksellasi nayttaa hyvaa
esimerkkia toisille.

2) Ole uskollinen.
Ole rehellinen ja oikeudenmukainen, itsellesi ja muille. Al keksi tekosyita laiskottelulle
tai huonolle kaytokselle.

3) Yrita.

Ole ahkera, harjoittele luovuttamatta ja vastoinkdymisista lannistumatta. Kehittymalla
karatessa kovan harjoittelun ja perddnantamattomuuden ansiosta opit, etta tekemalla
lujasti toita voit saavuttaa muitakin tavoitteitasi elamassa.

4) Kunnioita toisia.
Ole aina kohtelias ja huomaavainen toisia kohtaan. Varo ylimielisyytta muita kohtaan
taitojesi karttuessa.

5) Pidattaydy vakivaltaisesta kayttaytymisesta.

Hillitse sisallasi syntyvat dkilliset vihan tunteet. Al kiyta karatea aikoen satuttaa toisia.
Kayta sitd vain ja ainoastaan puolustautumiseen: suojellaksesi itseasi, perhettasi ja
ystaviasi — ja vain silloin kun tilanteessa ei ole enda muuta keinoa.



Lisaksi on olemassa muita saantoja, joita harjoittelusalilla olevien tulisi noudattaa.

e Poista kaikki korut, kello tms. jotka voivat rikkoutua tai aiheuttaa vaaratilanteita
itsellesi tai harjoitteluparillesi.

¢ Pidd kadet ja jalat puhtaina. Pese ne ennen harjoituksia.

e Pida itsesi ja harjoitteluasusi puhtaana.

¢ Pidd kynnet lyhyind, jotta ne eivat vaaranna harjoittelupariasi.

¢ Sido pitkat hiukset kiinni, jotta ne eivat hairitse harjoittelua.

e Sulje puhelimesi tai laita se danettomalle.

¢ \/oit halutessasi ottaa vesijuomapullon salin puolelle.

e J4td jalkineet tatamialueen ulkopuolelle.

e Tee pystykumarrus kohti salin keskustaa aina saliin tullessa ja sieltd poistuttaessa.
¢ Harjoittele vakavissasi.

e Opettaja ja oppilas eivat ole samanarvoisia. Muista tdma, vaikka harjoituksia ohjaisi
alempivdinen.

e Kun sinulle kumarretaan, kumarra takaisin.

« Al3 nojaile seiniin tai tolppiin.

« Al syo tai juo salilla ilman lupaa, 3ldké pureskele purukumia.

« Al poistu salista kesken harjoituksen ilman lupaa.

» Muista hyvét tavat. Al3 kiroile. Olet esimerkki nuoremmille harjoittelijoille.

Harjoitusten alku- ja loppukumarrukset tehdaan yhdessa polvi-istunnasta. Kumarruk-
sia voi olla 2-3 kpl (shomen ni rei, sensei/sempai ni rei ja otagai ni rei) riippuen tilan-
teesta, mutta shomen ni rei (kumarrus karaten kehittajille) ja otagai ni rei (kumarrus
toisillemme), tehdaan joka tapauksessa.

Saantojen tarkoitus ei ole tehdd oloa ahdistavaksi, vaan tehda harjoittelusta turvallis-
ta sekd luoda jokaiselle harjoittelurauha. Jokainen salin ovista sisdan kdynyt on tullut
harjoittelemaan tarkoituksena oppia jotain uutta ja kehittaa itsedan.

Yrita kaikkesi, ettd saisit kehitettya luonnettasi paremmaksi kunnioittamalla muita ja
olemalla heille kohtelias. Ole uskollinen karatelle noudattamalla Dojo Kunia.



Dojolla

Harjoittelu

Karateharjoitukset alkavat aina yhteisilla kumarruksilla. Kumarruksilla ei ole uskon-
nollista merkitysta, vaan niilld osoitetaan kunnioitusta oppilaita ja opettajia kohtaan.
Kumarruksien kautta karaten harrastaja valmistautuu harjoittelemaan vakavalla asen-
teella ja pyrkii tekemaan parhaansa koko harjoittelusession ajan. Varsinkin parin kanssa
harjoitellessa on syyta tehda parhaansa, jotta molemmat osapuolet hyotyvat harjoitte-
lusta.

Kumarrusten jalkeen aloitetaan kehon lammittely ja venyttely, joiden tarkoituksena

on ehkaista lihasvaurioiden syntymista ja valmistella keho tehokkaaseen harjoitteluun.
Venyttelyista on hyotya keholle, vaikkei karatea harrastaisikaan. Venyttely kehittaa
liikelaajuutta, joka vastaavasti auttaa kehonhallintaa, mahdollistaa suuremman maaran
tekniikoita ja tekemaan tekniikat koko keholla.

Lammittelyn ja venyttelyiden jalkeen aloitetaan tekniikkaharjoittelu. Tekniikkaa on
tosin saatettu harjoitella jo osana lammittelya. Karaten tekniikkaharjoittelu voidaan
jakaa kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat kihon, kata ja kumite. Yksittdinen harjoitus voi
sisaltdd yhden tai useamman osa-alueen harjoittelua.

Kihon

Kihon tarkoittaa perusteita. Karate sisaltaa jatkuvaa perusliikkeiden ja -tekniikoiden
harjoittelua. Kihon-harjoittelua ei koskaan hylata. Opittuja perusteita sovelletaan kai-
kessa muussa, mitd karatessa harjoitellaan.

Kaytdannossa kihon-harjoittelu sisaltda suuren valikoiman lyonteja, iskuja, torjuntoja ja
potkuja. Naitd harjoitteita voidaan tehda paikaltaan ja liikkeesta. Tekniikoita voidaan
myos yhdistelld lukuisilla eri tavoilla ja kun mukaan otetaan vield samaan aikaan erilai-
set lilkkumiset, kihon-harjoittelu voi haastaa taitavankin harjoittelijan kehon ja raajojen
hallinnan.
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Kata

Kataa voidaan sanoa kokoelmaksi erilaisia karatetekniikoita ennalta maaratyssa jarjes-
tyksessa. Katoja voikin pitaa karaten muistikirjoina, jotka sisaltavat karatessa kaytetta-
vat tekniikat. Kata tulisi aina tehda sellaisella fyysisella ja henkiselld asenteella kuin olisi
kamppailussa oikean vastustajan kanssa. Sellaisella asenteella tehdyt tekniikat tekevat
katasta ns. elavan.

Kumite

Kumite (=kohtaavat kddet) tarkoittaa sparrausta tai kamppailua. Kumite ei kuitenkaan
ole pelkkaa urheilun nakdkulmasta katsottua kamppailua. Vaikka monet kumite-tek-
niikat, joita shotokan-tyylisuunnassa harjoitellaan, ovat ennalta méaarattyja ja ennen
kaikkea turvallisuussyista hallittuja, ne tulee silti suorittaa silla asenteella kuin aikoisi
paihittad vastustajansa.

Harjoitukset paattyvat aina hiljentymiseen
polvi-istunnassa (seiza) ja loppukumarruksiin:

1) Ollaan rivissa musubi dachissa.

2) Mennéan seiza-komennolla polvi-istuntaan.

3) Laitetaan silmat kiinni mokuso.

2) Avataan silmadt mokuso yame ja lausutaan Dojo Kun.

3) Kumarretaan salin padseinaa kohti shomen ni rei.

4) Kumarretaan opettajalle sensei/sempai ni rei ja sanotaan OSS!
5) kumarretaan toisille otagai ni rei ja sanotaan 0SS!

6) Noustaan ylOs kiritsu ja kumarretaan pystyssa rei.

11



VYON SOLMIMINEN

1 ichi

Karatekan asu on nimeltddn karategi. Aluksi voi tuntua vaikealta oppia
pukemaan se oikein padlleen. Etenkin vyén (=obi) solmiminen tuottaa
helposti hankaluuksia - mutta harjoittelemalla senkin oppii yllattavan
nopeasti! Tassa yksi tapa solmia vyo.

HESN
5

2 ni 3 san
Ota vyésta kiinni molemmin ksin. Jatd vyota roikkumaan vasemmalle
Vie oikeassa kddessasi oleva pai noin 20cm, pidd sitd paikallaan ja
vasemmalle ja paina sitd vatsaasi py6raytd vyon toinen pad itsesi
vasten. ympari.

4 shi 5 go

Kierrd vyd kaksi kertaa itsesiympari ~ Pujota vydn paa vyotarosi ympari

ja kirista se kohtuullisen tiukalle. olevan osan alta alhaalta ylospdin

Tarkista sitten ettd vyon molemmat  ja veda sopivan kireille.
paat roikkuvat yhtad pitkalla.

12



NG

6 roku 7 shichi
Pujota vyon paa edelleen poikit- Vedd vyon paa sen toisen paan vie-
tain olevan vyon uloimmaisen reen. Al kiristd vyota vield tiukalle.

kaistaleen alta.

AdA

8 hachi 9 ku

Ota tahan asti paikallaan ollut vyon Kirista solmu sopivan tiukalle ja tar-
toinen pad ja pujota seylos jadneen kista ettd vyén molemmat paat roik-
lenkin takaa ja sitten vyotarési ym- kuvat yhta pitkalla.

pari olevan vyon uloimman lenkin

takaa alas.

W

AN\
v
///,:/,,,,,;5‘5‘\&\\\

10 ju
Harjoittelu tekee tassakin mestarin. Kun vyo solmittu oikein, se ei lysty har-
joitusten aikana vaan on helpompi keskittyd harjoitteluun. Oss!
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Torjunnat - Uke

Age-uke

ASEASTA

age-uke age-uke

Soto-uke

RV,

soto-uke soto-uke

Gedan-barai

rhIRAESA

gedan-barai gedan-barai

Shuto-uke (kokutsu dachi)

RE AT

shuto-uke shuto-uke
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Oi-zuki

RS LR R



Taikyoku Shodan

Taikyoku
Shodan!

\

~
o,

shizentai musubi-dachi

&

5}34\@0

gedan-barai oi-zuki gedan-barai oi-zuki
gedan-barai oi-zuki gedan-barai oi-zuki gedan-barai
_/ V\_/
oi-zuki oi-zuki oi-zuki gedan-barai oi-zuki
;% QZJ ;
~_ 7 yasume
gedan-barai oi-zuki naore o— —90 rei

musubi-dachi



Heian Shodan

Heian
Shodan!

o 2]

oi-zuki

shizentai musubi-dachi rei
3] g (4] i ’i ; (5]
= —
gedan-barai (haku) tettsui-uchi oi-zuki gedan-barai (suojaus) age-uke

age-uke gedan-barai oi-zuki gedan-barai oi-zuki
gedan-barai oi-zuki oi-zuki oi-zuki shuto-uke shuto-uke

rei

shuto-uke shuto-uke
Tisubi-dachi



Kolmen hyokkayksen pariharjoitus - Sanbon Kumite

RERER

IIIII

%%M%M

oHykky3O zuki jodan
3Ag uke + Gyaku-zuki

molempiin suuntiin

£ LAl
I‘f\ ,ar\ 11r 1ﬁr

molemp




shizentai (yoi)

Perusharjoituksen (kihonin) aloitus

« seisotaan rivissd luontevassa
shizentai-asennossa

« kumarretaan musubi-dachissa, rei

- otetaan yoi-valmiusasento

« tulee ensimmainen kasky:

Hidari zenkutsu-dachi
gedan-barai kamaete!

kamaete = kasky ottaa edelld mainittu asento

Tekniikat

uke = torjunta

age-uke = torjunta ylos

soto-uke = torjunta ulkopuolelta sisdpuolelle
gedan-barai = torjunta alas

shuto-uke = kimmensyrjétorjunta

tsuki = isku

oi-zuki = isku etukddellad eteenpdin astuen
gyaku-zuki = isku takakadella
tettsui-uchi = vasaralyonti

keri = potku

mae-geri = etupotku

mawashi-geri = kiertopotku

Numerot

1=ichi 6 =roku
2=ni 7 = shichi
3=san 8 =hachi
4 =shi 9 =kyu
5=go 10=ju

A

musubi-dachi

Sanastoa

zenkutsu-dachi kokutsu-dachi

Muuta karatesanastoa

ashi = jalka
ashi kaiten = jalan vaihto paikallaan, toinen puoli eteen
do =tie
dojo = harjoittelusali (suora kaannds: paikka
jossa harjoitellaan oikeaa tietd)
hai = kylla
hajime = alkakaa
hara = vatsa, keskusta
hidari = vasen
JKA = Japan Karate Association = Japanin Karateyhdistys,
jonka jasen seuramme on
kara =tyhja
karate = tyhja kasi
karategi (dogi) = karatepuku
karateka = karaten opiskelija
kiritsu = noustaan oikea polvi edella yl6s
kohai = nuorempi opiskelija

mae = eteen
mawatte = kaannos
migi = oikea

mokuso = keskitytaan silmat kiinni

mokuso yame = silmat auki

naore = mennaan takaisin alkuun perusasentoon

obi = karatevyo

oss = kylla, kuuntelen, ymmarran, olen valmis

rei = kumartaa

seiza = polvi-istunta

sempai = vanhempi opiskelija

sensei = opettaja

Shotokan = seuramme karaten tyylisuunta. Suora kdannos:
Shoton huone. Tyylisuunnan perustajan Gichin
Funakoshin dojon nimi.“Shoto” oli Funakoshin
signeeraus tarkoittaen tuulessa huojuvaa mantya.

te = kasi

ushiro = taakse

ushiro-geri = potku taakse

yame = lopetetaan se mita oltiin tekeméssa

yasume = otetaan rento, luonnollinen seisonta-asento

zanshin = keskittyminen
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JKATAMPERE

The Keeper of Karate’s Highest Tradition

JKA TAMPERE

Naashalli, Tampere
info@jkatampere.fi
www.jkatampere.fi

www.facebook.com/jkatampere
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