Karatea
Kirkkonummella

Sokuto vuodesta 1981 lahtien

Sokuto, ensimmaéinen budoseura Kirkkonummella
Kirkkonummen karateseura Sokuto ry perustettinll@@emme ensim-
mainen itdmaisia kamppailulajeja tarjoava seur&kdnummella.

Seuran ensimmaisesté peruskurssistakin on ja§difleenkin seurassa
aktiivisesti toimivia karatekoja. Laji-
littomme on Suomen karateliitto ja
junioritoimintamme perustuu

NUORI SUOMI projektiin.

Karate tyylisuuntamme on Wado-ryu
7 karate.

Panostamme vahvasti valmenta-
jiemme taitotason yllapitamiseen
ESLU:n sekd SKL:n ohjelmissa.
Valmentajamme suorittavat kattojarjestdssamme Sndfaeate-
liton valmentajakoulutusohjelmissa seuravalmeitizj@nnot.

Valmentajakoulutusta

Yleisryhmaa valmentaa rus
kea-mustavdiset valmentaj
Mustavoéisia valmentajia o
seurassamme kuusi karate
kaa. Kaikkiaan seuramme
on tuottanut yksitoista mus
tavoista karatekaa.

WADO-RYU KARATE

Wado-ryu on tyylisuuntana hyvin luonnollinen. Rarg®n tarkead ja
muihin tyylisuuntiin verrattuna perusasennot ovanhtan korkeammat.
Matalampi asento vaatisi jo tietynlaista voimank@t joka nain ollen
voisi aiheuttaa turhaa jannittamista

Tyylissa painotetaan turhien liikkeiden valttamjstéikki tekniikat suori-
tetaan mahdollisimman pelkistetysti lahtdasennkstaeeseen.

Wado ryu tyylisuunnan luonnollisuus sadastaa myosabtajaansa. Oi-
kein suoritettuna tekniikka ei rasita liiaksi nivekiké aiheuta kovia kon-
takteja. TAma takaa sen, etté turhilta loukkaardiltaivaltytaan ja lajia
voi harrastaa pitkaankin.

Esimerkkin& voidaan pitda tyylin perustajaa Hirér@intsukaa, joka
kuoli 90-vuotiaana tammikuun 29. Paivana 1982. eidkoskaan lopetta-
nut budon harjoittelemista; kuollessaan han oljdi@ilut kamppailula-

Yleinen toiminta ja ryhmat

Pidamme Sokuton peruskurssitarjontaa monipuoligehaastavana.
Sokuton vakioryhmat ja peruskurssitarjonta kasifi@aseka 10-13 -
vuotiaat junnut, sekd vanhemmille suunnattuna nyjarakuiset. Kurssi-
tarjonnassamme on myds ollut mm. seniori, kuntdlkara

Oletko joskus harrastanut jotain karatea? Vyoaevgssthuilausajasta”
riippumatta tervetuloa mukaan Comeback -hengelfayalen uudelleen
aloittaneiden joukkoon.

"Kerran karateka, aina karateka"

Olemme toimineet jo vuosia Kirkkonummen Gesterbyuolikeskuksessa.

Dojomme, Gesterbyn ruotsinkielisen koulun takafeitseva vaestonsuoja

toimii karaten ja kamppailuryhman erikoisharjoitagqkana. Dojolla ole-
vat tatamimatot mahdollistavat toiminnan monipualsn osuuden eri-
koisharjoitusten kautta.

KARATE

Dojolla karaten erikoisharjoi-
tukset koostuvat wado-ryu
karateen kuuluvista harjoitteis-

& tekniikat, luk-
ko/hallintatekniikat, tanto-dori
(puu-puukko) tekniikoihin
saakka. Samoin itsepuolustus-

7] tekniikat seka ylemmille véille
— suunnattu erikoistoiminta

KAMPPAILUHARJOITUKSET
Kamppailuharjoitus siséltéda pystystg

sek& matosta suoritettavat kamppai
tekniikat. Harjoitukset ovat tarkoitett
yleisryhmalaisille, kurssin kayneille
harrastajille.

Niin karaten erikoisharjoituksissa ku
kamppailuryhmén harjoituksissakin
kaytdmme Dojomme vélineist6a kut :
sakkeja, iskutyynyja, pistehanskoja
jne. Seka tietenkin tatami mattoa.

Kamppailu- erikoisharjoituksista ym:

. . . " Vaantéa matossa Dojon kamp-
ilmoitetaan aina erikseen harjoitussi pailutreeneissa

lilla tai websivustollamme.

NAKYMINEN

Sen lisdksi ettd ohjaamme kursseja erityyppisille ryhmille, olem-
me esilld esim. vuotuisilla Kirkkonummipéivilla jossa jaamme
informaatiota niin seurastamme kuin lajistammekin.

Uudistuminen eli uusien toimintamuotojen lanseeraukset ja

kokeilut mahdollistavat laajemman nikyvyyden paikallislehdis-
sikin seké tarjoavat Kirkkonummelaisille entistékin monipuoli-
sempia ja hyodyllisempié liikkkumis- sekd harrastusvaihtoehtoja.

ta: suppeat ja laajemmat heitto-

KEVAAN 2010
PERUSKURSSIT

10-13v. ryhma.
Peruskurssi nuorille

Peruskurssi aikuisille
Comeback treenaajat
TILAUSKURSSIT

TYKY, Kuntokarate, itse-
puolustus, ymKYSY!

ALOITTAVAT UUDET RYHMAT TARKEMMIN
- Aloitus: 10-13v21.1), nuorten seké aikuisten peruskurssiryhmét
(20.1) limoittautua voi kahden viikon ajan tuosta ¢eenpéin.
Ryhmat aloittavat 4-6vk:n kestévallé intensiivijaka.
- Kevaalla tarjoamme myds kiinnostuksen seka kyselgnukaisesti
itsepuolustus, TYKY, KKI tai kuntokarate jaksojakeiskursseina. Jos
olet kiinnostunut naisté lyhyemmisté erikoiskursssitiedustele liséa.
SISALTO
- Erikoiskurssit. Tervetuloa nostamaan kuntoa monipuoliseen treeni
kettiin! Kuntopainotteiset treenit kestévat tunjanka aikana kasittelem
me eri valineitad kuten mitseja (iskutyynyja), petame ym. kunkin oman
kuntotason mukaisesti. Nama treenit eivat kohdiataten peruskurssi-
maisiin kokeisiin tms. Jokainen treeni on ohjajiLerilainen. Kuntoa,
lihasvoimaa, koordinaatiota seka likkuvuutta kefvié.
Itsepuolustus muutoin samaa mutta IP- tekniikkapté@émen..
- Peruskurssilaiset(aikuis- sekéa 10-13v.) - opetetaan keltaisen vyon
"perusmuistamiseen”, joka jatkuu intensiivijakséikgen lisdhiomisella
omissa tulevissa ryhmissaén. Kurssi sisaltda migdadn erikoisteemat.
- Comeback treenaajatsaavat omalle vydarvolleen seké kuntopohjan
kohotukseen "kick-offin” karaten uudelleen aloitiaeksi. Ryhmasiirty-
minen sovitusti kunkin mukaan. Tyylisuuntariippuorait
HINNAT
- Aikuisten, nuorten 10-13v. kurssit, comebackresgat:
65€ (2 x/Vk treenit)
- Hinnat sisaltavat: peruskurssin vydkokeen seldékk&evatkauden
2010 treenit.
- Kunto, TYKY. Hinnat riippuen kokoonpanosta.
VAATETUS
Kurssilaiset sekd comeback treenaajat voivat harfkdkiatepuvut seuran
kautta tai itse. Kauttamme aikuisen puku maksaa 80i35€. salille
toimitettuna. Kunto. TYKY treenaajat eivéat tarvitsankkia karatepuku-
ja. Siséliikuntavélineet riittavat.

Kirkkonummen karateseura Sokuto ry.

WWW.SOKUTO.FI

Yhteyshenkils: Oiva Tyni

Puhelin: 040 7238 293 Sihkoposti.: info@sokuto.org
Huom. Ilmoittaudu websivullamme olevan helpon
weblomakkeen vilityksella!



