Sokuto perustettiin 1981.

Joten tdnd vuonna meil-
ld on 30. juhlavuosi!

Sokuto

Sokuto, ensimméainen budoseura Kirkkonummella
Kirkkonummen karateseura Sokuto ry perustettiinll@8emme ensim-
méainen itdmaisia kamppailulajeja tarjoava seur&#tinummella.

Seuran ensimmaisesta peruskurssistakin on jé§dileenkin seurassa
aktiivisesti toimivia karatekoja.
Lajilittomme on Suomen karateliitto
ja junioritoimintamme perustuu
NUORI SUOMI projektiin.

Yleinen toiminta ja ryhmat

Pidamme Sokuton peruskurssitarjontaa monipuoligehaastavana.
Sokuton vakioryhmat ja peruskurssitarjonta kasifi®aseka 10-13 -vuotiaat
juniorit. Nuoret seka aikuiset. Kurssitarjonnassanon myos ollut mm.
raataloityja itsepuolustuskursseja, kuntokaratea ym

Oletko joskus harrastanut jotain karatea? Vyoaevizsthuilausajasta” riip-
pumatta tervetuloa mukaan Comeback -hengella jade@muiudelleen aloitta-
neiden joukkoon.

"Kerran karateka, aina karateka"

Olemme toimineet jo vuosia Kirkkonummen Gesterbguolikeskuksessa.
Dojomme, Gesterbyn ruotsinkielisen koulun takajgitseva vaestonsuoja
toimii karaten ja kamppailuryhmén erikoisharjoitaggkana. Dojolla olevat
tatamimatot mahdollistavat toiminnan monipuolisteauuden erikoishar-
joitusten kautta.

KARATE

KEVAAN 2011
PERUSKURSSIT

10-13v. ryhma.
B * Peruskurssi nuorille

* Peruskurssi aikuisille
§ *© Comeback treenaajat

J * TYKY, Kuntokarate, itse
puolustus, ym. KYSY!

PERUSKURSSITIEDOT
" - kurssien ilmoittautumisjakso d¥4.1
-10.2.2011Taman jakson aikana vo
ilmoittautua ja aloittaa treenit jokaisé
na niind paivina jolloin on treenit
ryhmallasi.
PERUSKURSSITIEDOT
Peruskurssitreenit alkavat joka ryhmaélla samaan ailaan

Karate tyylisuuntamme on Wado-ryu

karate. intensiivijaksoilla:

Ma 19-20.00(Gesterbyn pieni jumppasali). Seké 18-19.00(koulun
takana olevassa vaestdnsuojassa, eli Dojollamme).

Dojolla karaten erikoisharjoituk-
set koostuvat wado-ryu karateen
& kuuluvista harjoitteista: suppeat

Panostamme vahvasti valmenta-
jiemme taitotason yllapitamiseen
ESLU:n sekd SKL:n ohjelmissa.

Valmentajamme suorittavat kattojarjestdssamme Sadftaeate-
liton valmentajakoulutusohjelmissa seuravalmeiidj@nnot.

Valmentajakoulutusta

Erilliselld juniorivalmen-
nustoiminnallamme on
perinteet 1990 —luvun
alusta alkaen jatkuen ede
leen kehittyvana nykypai
vaan.

WADO-RYU KARATE
Wado-ryu on tyylisuuntana
hyvin luonnollinen. Rentous
on tarkeaa ja muihin tyy-
lisuuntiin verrattuna perusasennot ovat hieman éammat. Matalampi
asento vaatisi jo tietynlaista voimankayttda, jokén ollen voisi aiheut-
taa turhaa jannittamista

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

Wado ryu tyylisuunnan luonnollisuus séastaa mydsabtajaansa. Oi-
kein suoritettuna tekniikka ei rasita liiaksi niietika aiheuta kovia
kontakteja. Tama takaa sen, etta turhilta loukkaaitilta valtytaan ja
lajia voi harrastaa pitkaankin.

Esimerkkina voidaan pitad tyylin perustajaa Hiror@htsukaa, joka
kuoli 90-vuotiaana tammikuun 29. Paivana 1982. efdkoskaan lopetta-
nut budon harjoittelemista; kuollessaan hén oli harjoitellut kamppailula-
jeja 84 vuotta.

ja laajemmat heittotekniikat,
lukko/hallintatekniikat, tanto-
dori (puu-puukko) tekniikoihin
saakka. Samoin itsepuolustus-
tekniikat seka ylemmille voille

~ TR

suunnattu erikoistoiminta

KAMPPAILUHARJOITUKSET
Kamppailuharjoitus siséltda pystysté sqid

matosta suoritettavat kamppailutekniik
Harjoitukset ovat tarkoitettu yleisryhmé&
laisille, kurssin kayneille harrastajille.

Niin karaten erikoisharjoituksissa kuin F
kamppailuryhman harjoituksissakin
kaytamme Dojomme valineistda kuten
sékkeja, iskutyynyja, pistehanskoja jnes
Seka tietenkin tatami mattoa.

Kamppailu- erikoisharjoituksista yms.
ilmoitetaan aina erikseen harjoitussalill vaantsa matossa Dojon kamp-
tai websivustollamme. Kamppailuharjo pailutreeneissa

tuksiin paasyvaatimus on keltainen vyt.

NAKYMINEN

Sen lisaksi ettd ohjaamme kursseja erityyppisille ryhmille, olemme
esilla esim. vuotuisilla Kirkkonummip4ivilla jossa jaamme infor-
maatiota niin seurastamme kuin lajistammekin.

Uudistuminen, uusien toimintamuotojen lanseeraukset ja kokeilut
mahdollistavat laajemman nidkyvyyden paikallislehdissdkin seka
tarjoavat Kirkkonummelaisille entistdkin monipuolisempia ja hyo-
dyllisia vaihtoehtoja liitkkumis- seké harrastusvaihtoehtoja.

Intensiivijakson jalkeen harjoitukset ovat aina jumppasalissa
- 10-13v. -ryhméllaMa 18-19.0Q sek&ro 19-20.00

- Nuorilla ja aikuisilla:Ma 19-20.30sekéTo 20-21.30.
limoittautumis- \ treenipaivat, harjoituspaikat ytiedot |10ytyvat
Websivultammehttp://www.sokuto.org/peruskurssit

KURSSIEN SISALLON KUVAUKSIA

- Peruskurssilaiset(aikuis, nuoret- sekd 10-13v.) - opetetaan keltaise
vyon "perusmuistamiseen”, joka jatkuu intensiivgak jalkeen lisahiomi-
sella omissa tulevissa ryhmissaan. Kurssi sisafigds ajoittain erikois-
teemat.

- Comeback treenaajatsaavat omalle vydarvolleen seké kuntopohjan
kohotukseen "kick-offin” karaten uudelleen aloittagksi. Ryhmasiirty-
minen sovitusti kunkin mukaan. Tyylisuuntariippunrat

- Erikoiskurssit. Tervetuloa nostamaan kuntoa monipuoliseen treenipa-
kettiin! Kuntopainotteiset treenit kestévat tunjonka aikana kasittelem-
me eri valineita kuten mitseja (iskutyynyja), petaae ym. kunkin oman
kuntotason mukaisesti. Nama treenit eivat kohdiaraten peruskurssi-
maisiin kokeisiin tms. Jokainen treeni on ohjajiLerilainen. Kuntoa,
lihasvoimaa, koordinaatiota seka liikkuvuutta kehié.
Itsepuolustus muutoin sama mutta itsepuolustustddenpainotteinen..
VAATETUS
Peruskurssin alussa riittdéa asuksi siséliikuntataat ilman kenkia. Kurs-
sin edetessa kurssilaiset sekd comeback treervaajat hankkia karate-
puvut seuran kautta tai itse.

Kirkkonummen karateseura Sokuto ry.
www.sokuto.fi

Yhteyshenkilo: Oiva Tyni
Puhelin: 040 7238 293. Sahkoposti.: info@sokuto.org



