Kisarynma |a
haastajat

Oulun Karateseuran kisaryhman esittely



1. Tietoa OKS:n kilpakarate-ryhmasta

Tama on tietopaketti OKS:n kilpakarateryhmdan toiminnasta uusille kilpailemisesta
kiinnostuneille lapsille, nuorille ja heiddn vanhemmilleen.

OKS kisaryhma on yksi Suomen parhaista ja urheilijat menestyvat vuodesta toiseen
kotimaan kisoissa ja myds maailmalla. Kisojen liséksi useat urheilijat ovat mukana
karatemaajoukkueen haastajaryhmdassda. Kilpakarate on urheilua ja lajinarjoittelun lisdksi
nuorten harjoitusohjelmiin littyy myds monia muita harjoitteita.

Kiloakaratesta kiinnostuneita lapsia kannustetaan kokeilemaan kilparyhmdssé matalalla
kynnykselld. Tassd on kuvattu toimintaan liittyvid asioita ja mielelldmme kerromme
toiminnasta enemman.

Kisaryhmdakollegio:

¢ Kisaryhmd&n vanhemmat / koordinaatio
o Mirja Peltola 040 730 9429 /peltola.mirja@gmail.com
o Harri Takala: 040 31 3624 / htakala@outlook.com
Valmentajat:
o Ari-Pekka Forsberg (Valmentaja)
o Reijo Kangas (Valmentaja)
o Mika Alamaula (Kisavalmentaja)

2. Kisaryhmdan haastagjiin ilmoittautuminen

lImoittautuminen haastaqjiin tulee tehd& Mirja Peltolalle, joka rekisterdi urheilijan ja
vanhempien tiedot ja auttaa tarvittavissa kysymyksiss@. llmoittautumisen kautta opastetaan
my®&s oikeisiin harjoituksiin ja sek& autetaan varusteisiin littyviss& kysymyksissa.

o Mirja Peltola 040 730 9429 /peltola.mirja@gmail.com

3. Kisaryhman tarkoitus

Kisarynmdan toiminnan perusajatuksena on mahdollistaa kilpaurheilu osana
karateharrastusta ja kasvattaa nuoria huippu-urheilijan polulla. Kisaryhmd& on
motivoituneiden ja kilpailemisesta kiinnostuneiden lasten ja nuorten ryhmda, jossa nuoret
haluavat kokeilla kilpakaratea ja kehittyd mybhemmin karateurheilijoiksi. Ryhmdan urheilijat
ovat valmiita panostamaan harjoitteluun ja osallistumaan aktiivisesti ohjattuihin harjoituksiin
sek& omaehtoiseen harjoitteluun muina aikoina. He haluavat kokeilla ja kasvattaa siipiddn
urheilijoina.

Kisarynma& on tarkoitettu noin yhdeksdstd - kymmenestd ik&vuodesta yldspdin.
Harjoittelumadria ja harjoitusten sis@ltéa lisatadan urheilijan ién karttuessa ja pyritddn
mahdollistamaan karaten kansallisin valmennusryhmiin ja -ohjelmiin siirtyminen.

Huippu-urheilijaksi kasvun mahdollistamisen lisaksi toiminnan tavoitteena on antaa erilaisia
kokemuksia, terveitd eldman arvoja, itseluottamusta, iloa ja ystévia kilpakarateen liittyvassa



toimintaympdristdssa. Kisaryhma jattad tilaa myds muulle eldmalld ja muille harrastuksille ja

erityisesti nuorempien urheilijoiden osalta tuetaan muihin lajeihin tutustumista.
Karateurheilun kokonaisvaltaisuus nousee idn ja urheilijatavoitteiden lisGdantyessa.

Kisarynman urheilijoita kannustetaan asettamaan tavoitteensa maailman huipulle ja
tuetaan tGmdan unelman toteumista.

Lisdksi tavoitteena on varmistaa, ettd kilpaurheilun joskus padattyessd nuorella tai lapsella on
terve ja positiivinen suhtautuminen urheiluun/likuntaan ja karateen ja tie voi jatkua
harrastuspohjalla. Tarke&d on, ettd kilpaurheilijalapsuus tai -nuoruus jattad positiivisen jdljen
ja auttaa eldmdassé eteenpdin.

Kisarynma& on osa Oulun Karateseuran toimintaa ja se toimii eri tavoin esimerkkind seuran
harrastaijille, erityisesti lapsille ja toisaalta kayntikorttina maailmalle Oulun Karateseuran
toiminnasta.

@ Pohjola Sairaala

4. OKS Haastajat

Kisarynmdadn ja kilpakarateen kannustetaan mukaan innokkaita ja lahjakkaita lapsia. OKS
haastajat -ryhmd& on uusien kisaajien rynmd, jotka eivat vield ole kisanneet tai
vakiinnuttaneet paikkaan aktiivisesti kisaavien joukossa.

OKS Haastajat —rynm&aén kutsut tai itse halunneet voivat kokeilla kilpaharjoituksissa 5-10
kertaa ja sen jalkeen kdyd&an valmentajan kanssa keskustelu jatkosta. Kokeilujakson
aikana on tarkoituksena ndhdé& motivaatio ja toisaalta kehittymiskyky sek& into
tavoitteelliseen kilpakarateen.

Mikdali urheilija jatkaa OKS haastajissa tehdddn valmentajien kanssa

- suunnitelma miss& harjoituksissa kaydadan (Kisaryhman harjoitukset ja muut
harjoitukset)

- ofetaan kdyttéon henkildkohtainen harjoitusohjelma
- osallistutaan seuraavaan sopivaan kisaan

- kdydadan valmentajan kanssa kuukausittain palautekeskustelu kunnes urheilija on
ohittanut haastajat ja on normaali OKS kisaryhman urheilija



5. Harjoitukset

Kokeneemmat harjoittelevat Idhinn& seuraavissa harjoituksessa ja ajankohdasta ja
oheisharjoituksista riippuen myds muissa haluamissaan harjoituksissa. Erityisesti nuoremmille
kisaaqjille on tarpeen kayd& myds ns. yleisissé harjoituksissa perustekniikan osalta.

Kisaryhman harjoituksia ovat seuraavat:

Ma (kata)

Ke (yleinen kumite)
To (kumite)

La (kumite)

Ti ja Pe (kumite ja kata harjoittelijoista riippuen)

Taydentdvid harjoituksia ja erityisesti uusille kisaqjille kohdistettuja harjoituksia ovat tiistain ja
perjantain harjoitukset. Ndissé voidaan keskittyd enemmdan myds henkildkohtaisiin
harjoitteisiin ja soveltuvat erityisesti kisarynmdadn uusille tulijoille.



