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1. Taustaa

Kuopion Karateseuran Valmennuslinja ohjaa ja auttaa seuran valmentajia toimimaan yhdessa
sovitulla tavalla. Valmennuslinjasta |I0ydat tietoa seuran toimintatavoista ja
ohjauksen/valmennuksen periaatteista. Valmennuslinja perustuu seuran arvoihin ja lajin
perinteisiin. Valmennuslinja selkeyttdaa seuran toimintaperiaatteita valmentajille, harrastajille,
urheilijoille, vanhemmille, seuratoimijoille ja muille sidosryhmille.

Valmennuslinja on tehty yhdessa seuran valmentajien, ohjaajien ja vastuuhenkil6iden kanssa.
Valmennuslinja kdydaan yhteisesti lapi valmentajapalavereissa vuosittain ja erityisesti uusia
ohjaajia kehotetaan siihen tutustumaan. Valmennuslinja tarkistetaan ja paivitetaan saannollisesti
ja ohjeistuksia tarkennetaan tarvittaessa. Valmennuslinja on esilla seuran nettisivuilla ja kaikki
toiminnassa mukana olevat voivat siihen vapaasti tutustua.

2. Seuran arvot ja seurakulttuuri

Kuopion Karateseuran arvot ovat kunnioitus, kehittyminen, laatu ja yhteisollisyys.
Valmennuslinja perustuu naihin arvoihin. Harjoittelun tavoitteena on paitsi kamppailulajitaitojen
ja fyysisen kunnon kehittaminen, myos kurinalainen ja pitkdjanteinen tyo seka yhdessa toimimisen
edistaminen. Kuopion Karateseurassa harjoitellaan modernia karatea unohtamatta budon
perinteitd. Tdma nakyy monipuolisuutena, eri ikdryhmien huomioimisena seka perinteisen budo-
arvojen noudattamisena.

Kuopion karateseuran tavoitteena on olla aktiivinen harrastus- ja urheiluseura, joka tarjoaa kaiken
ikaisille mahdollisuuden harrastaa perinteistda kamppailulajia monipuolisesti ja omassa tahdissaan.
Tahan pyritaan laadukkaalla perustoiminnalla seka etsimalla uusia ihmisida mukaan harrastus- ja
kilpailutoimintaan. Tarkedna tavoitteena on kaikkien harrastajien lajitaitojen kehittyminen,
harjoitteluun motivoiminen ja seurassa viihtyminen. Seura tarjoaa mahdollisuuden harrastaa ja
kilpailla, jokaiselle omien mieltymysten mukaisesti.

Valmennuksessa ja ryhmien ohjauksessa punaisena lankana toimii vy6arvojen mukainen
kehittyminen ja vyokoevaatimukset. Ohjauksessa huomioidaan ian mukainen kehittyminen ja
taitotaso. Seuran identiteetissa korostuu vahva tyylisuuntaosaaminen seka laadukas ja perinteinen
seuratoiminta.

3. Eettiset linjaukset ja valmentajan vastuut

Kuopion Karateseuran ohjauksessa otamme huomioon eettiset periaatteet. Ymmarramme
valmentajien ja ohjaajien roolin myos laajemmassa perspektiivissa. Valmentajan toiminnalla on
merkitysta niin yksittdisen harrastajan ja urheilijan kuin myds ryhman ja seurayhteison kannalta.
Yksilon kehittyminen ja kasvaminen sisaltada myos valmentajan ja valmennettavan vastuut kuin
myo6s molempien oikeudet ja velvollisuudet.



e Tarjoamme jokaiselle harrastajille tasavertaisen mahdollisuuden liikkua ja urheilla ja
toiminta on avointa kaikille. Kohtelemme harrastajia oikeudenmukaisesti ja tasavertaisesti
taustoista riippumatta.

e Ohjauksessa ja seurakulttuurissa on huomioitu kasvatuksellinen ndkékulma. Sovimme
yhteisista pelisddnnoista ja tuemme lasten- ja nuorten kehitysta kokonaisvaltaisesti. Ohjaat
toimivat omalla kaytokselldan esimerkkina niin harjoituksissa kuin seuran muissakin
tapahtumissa ja leiri- ja kilpailumatkoilla. Jokaisella seuratoimijalla on vastuu yhteisten
periaatteiden noudattamisesta ja yhteison hyvinvoinnista.

e Otamme valmennuksessa huomioon turvallisuuden ja toiminnan lahtékohtana on
terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen. Tahan kuuluu fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti
turvallisen ilmapiirin ja harjoitusympariston luominen kaikille. Ongelmatilanteisiin
puututaan nopeasti. Ohjaajilla on velvollisuus ilmoittaa havaitsemistaan epakohdista
vastuuhenkilGille ja selvittaa asia.

e Olemme rehellisia ja perustelemme toimintatapamme huolella. Rikoksiin ja
saantorikkomuksiin suhtaudumme vakavasti. Emme hyvaksy harjoittelussa, urheilussa ja
valmennuksessa kiellettyja menetelmia, manipulaatiota tai dopingia.

e Huomioimme ymparistdn ja pyrimme toiminnassa kestavaan kehitykseen. Ohjaamme
harrastajia kohti luonnon kunnioittamista ja muistamme oman vastuumme ympariston
hyvinvoinnissa.

4. Valmentajan polku

Kuopion Karateseurassa ohjaajan polku alkaa tyypillisesti nuorena apuohjaajana junioriryhmissa.
Kaytannon toiminnan kautta apuohjaaja kerryttaa kokemusta ja vastuu lisaantyy pikkuhiljaa.
Ryhmaén kokeneempi vastuuohjaaja toimii tuutorina ja neuvoo / antaa palautetta. Alkuvaiheessa
kdydaan perustason koulutus, esimerkiksi paikallisesti aluejarjeston Tervetuloa ohjaajaksi -
koulutus tai Lasten Liike -koulutus, VOK tai muu junioriohjaajakoulutus. Kiinnostuksen mukaan voi
osallistua myds karateliiton tarjoamiin koulutuksiin.

Muutaman vuoden jalkeen, ian ja kokemuksen kartuttua tai aiemman osaamisen/taustan ollessa
riittava, siirrytdaan itsendisempiin tehtaviin. Naita ovat junioriryhman vastuuvalmentajana
toimiminen tai siirtyminen mukaan nuorten- ja aikuisryhmien yleisiin vetorinkeihin. Toimiminen
vastuullisemmissa tehtavissa edellyttaa riittavan korkeaa vyoarvoa ja/tai riittavaa kypsyytta seka
omaa aktiivista harjoittelua.

Kaikille ohjaajille tarjotaan mahdollisuuksia osallistua taydentaviin koulutuksiin, esimerkiksi
karateliiton ja kamppailulajien yhteiset valtakunnalliset ohjaajakoulutukset, aluejarjestén

valmentajaklinikat ja muut ohjaajakoulutukset eri teemoilla. Seura jarjestaan ajoittain myds
sisdista koulutusta seka erilliskoulutuksia kaikille valmentajille, esimerkiksi ensiapukoulutus.

Kilpavalmennuksesta vastaavat ovat saaneet koulutusta ja kokemusta kdaytannén kautta oman
urheilu-uran tai tuomariuran aikana. Koulutuksia eri teemoilla on ollut tarjolla my6s
maajoukkueleireilla.

Ohjattava ryhma ja toimintaymparistd maaraytyy oman mielenkiinnon ja osaamisen mukaan,
mutta myos seuran tarpeiden mukaan. Junioriryhmissa on aina paikalla vahintdaan kaksi ohjaajaa,



isommissa ja nuorempien ryhmissda enemman. Heiltd vaaditaan kykya toimia lapsiryhmissa.

Aikuisten tekniikkaharjoituksissa on kerrallaan yksi valmentaja ja haneltad vaaditaan jo enemman

lajiteknistd osaamista.

Kuopion Karateseurassa kaikki ohjaajat kdyvat vahintdaan yhden perustason koulutuksen. Tdman

jalkeen voi itse valita kuinka aktiivisesti kouluttautuu. Lajiteknista osaamista haetaan
tyylisuuntaleireilta. Yhteinen koulutustarve kaikille on pedagogisten taitojen kehittaminen
ohjattavan ryhman seka harrastajien idn ja taitotason nakokulmasta. Motivoituneet ohjaajat
haluavat suunnitella ja kehittda niin yksittaisia harjoituksia kuin harjoittelua pitemmalla
tahtdaimelld aina seuratoimintaa ja omaa henkil6kohtaista kehittymista myoten. Seuramme

valmentajat kouluttavat itsedan saannollisesti seka karaten sisaltdjen osalta, ettd valmennuksen

kehittamisen nakdkulmasta. Tama mahdollistaa parhaan mahdollisen valmennuksen
kohdennettuna eri ika- ja tasoryhmille aina nuorimmasta Karate Kids -ryhmalaisista
aikuisharrastajiin ja maajoukkuekilpailijoihin.
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KUVA 1: Valmentajan polku Kuopion Karateseurassa.



5. Valmennuksen ja ohjauksen tavoitteet

Seuramme valmennuksen tavoitteena on yllapitda ja kehittaa eri ikdisten harrastajien taitotasoa
niin fyysisen harjoittelun kuin myds oman elamankulkunsa osalta. Pyrimme kokonaisvaltaiseen
valmennukseen huomioimalla niin psyykkiset, sosiaaliset kuin fyysis-motorisetkin tavoitteet eri
ikdakausina. Harrastajaryhmissa valmennuksen suunnittelun tavoitteena on lajitaitojen
kehittyminen ja vyokokeissa eteneminen. Kilpailijoilla tavoitteena on edeta ja kehittya omien
henkilokohtaisten tavoitteiden mukaisesti paikalliselta tasolta valtakunnalliselle ja lopulta
kansainvaliselle tasolle.

5.1. Ikdluokkakohtaiset tavoitteet, sisdllot ja maarat

Karate-Kids (4-6 v.)

Pienimilla harrastajilla tarkeinta on liikunnan ilo seka lapsen ja aikuisen yhteinen liikuntahetki.
Harjoituksissa kehitetddan motorisia perustaitoja, leikitdan liikunnallisia leikkeja ja opetellaan
karaten perusliikkeitd muun toiminnan ohessa. Yhdessa aikuisen kanssa liikkuessa lapsi voi myds
turvallisesti rakentaa omaa mindkuvaansa liikkujana. Tunnin mittaiset harjoitukset ovat kerran
viikossa. Jokaisella harjoituskerralla on tietty perustaitoon liittyva teema (esimerkiksi koordinaatio)
seka lajiaihe (esimerkiksi potku). Toimintajaksot ovat lyhyitd, pienten harrastajien
keskittymiskykyyn soveltuvia. Kun lapsi tayttda 7 vuotta, han voi jatkaa harrastusta siirtymalla
junioreiden peruskurssille.

Juniorit (7-13 v.), mon-arvot

Lasten (7-10 v.) harjoittelussa keskitytdan edelleen motoristen perustaitojen ja yleistaitojen
kehittamiseen. Tall6in mukaan tulee myos lajitaitojen opettelu. Pikkuhiljaa opitaan myo6s
sietdmaan yha enemman fyysista rasitusta. Yhdessa saman ikdisten kanssa lilkkkumalla opetellaan
ryhmadssa ja parin kanssa toimimista, yhteisiin sdantéihin sitoutumista ja harjoituskavereiden ja
ohjaajien kunnioittamista. lan lisddntyessa karatetaitoja voidaan edelleen syventaa ja nuorten (11-
13 v.) harjoitukset voivat olla tavoitteellisempia kuin pienempien lasten kanssa toimiessa.
Harjoitukset laaditaan nousujohteisiksi, jolloin uusia taitoja kehitetdan jo opittujen asioiden
pohjalle. Kaiken ikdisten harrastajien kanssa toimiessa iloinen ilmapiiri ja valmentajien ja ohjaajien
antama myonteinen palaute luovat hyvan oppimisympariston.

Junioritoimintaan tullaan mukaan peruskurssin kautta. Kursseja aloitetaan kaksi kertaa vuodessa,
kurssi kestaa noin 3-4 kk, jonka jalkeen paasee vyokokeen ja ensimmadisen natsan suorittamisen
jalkeen mukaan yleisiin harjoituksiin. Junioreilla on kaksi tunnin mittaista harjoituskertaa viikossa.
Naista toisen kausisuunnitelma on tehty ryhman vyotason ja vyokoevaatimusten pohjalta. Toisen
ryhman lajisisalté on vapaampi ja sita sovelletaan kaiken tasoisille. Kaikkien harjoitusten paarunko
pitda sisallaan alkulammittelyn, lajiosuuden ja loppuverryttelyn. Hyvat ja laadukkaat harjoitukset
pyrimme takaamaan niin, etta lapsiryhmissa on riittavasti osaavia ohjaajia.

Nuoret (yli 13 v.) ja aikuiset, kyu- ja dan-arvot

Aikuisten vyo0 (kyu-arvot) suoritetaan aikaisintaan yleensa noin 13-14 vuotiaana. Junioriryhmasta
voi siirtya talloin aikuisten puolelle tasograduoinnin kautta. Nuorten ja aikuisten peruskurssit
jarjestetdan kaksi kertaa vuodessa ja ne kestavat noin 3 kk. Kurssin paatteeksi on ensimmainen
vyokoe, jolloin suoritetaan keltainen vyo ja taman jalkeen padasee mukaan yleisiin harjoituksiin.



Seuran viikko-ohjelma on paapiirteittdin seuraava: ma otteluharjoitukset, ti yleistekniikka, ke
vyokoetekniikka (erilliset ryhmat alemmille ja ylemmille vaille), to otteluharjoitukset ja
kata/paritekniikkaharjoitukset. Viikonloppuna ei ole ohjattuja harjoituksia, mutta vapaalla
tatamilla voi kdyda tarvittaessa harjoittelemassa itsendisesti.

Harjoitusten sisdlté on teemoitettu yleisella tasolla eri paiville ja ryhman vetovastuussa olevilla
valmentajilla on vastuu toteutuksesta. Otteluharjoituksissa sisdlté on suunniteltu kilpailijoiden
tarpeiden ja kausisuunnitelman ldhtokohdista. Yleistekniikkaharjoituksissa sisaltdé on vapaa, muissa
harjoituksissa sisalto painottuu tyylisuunnan mukaiseen vyokoetekniikkaan. Seura jarjestaa kyu-
arvoisten vyokokeita kaksi kertaa vuodessa ja kausisuunnitelma on tehty naita silmalla pitaen.
Ryhmien ohjauksesta ja valmennuksesta vastaavat padasiassa seuran dan-arvoiset ohjaajat.
Vyokoetekniikan opettamisen paavastuussa on seurakollegio.

Harjoittelun tavoitteet ovat kohderyhmakohtaisia ja pitkalle aikavalille suunniteltuja. Runkona on
vyotasojen mukaiset vyOkoevaatimukset, mutta rinnalla kulkee yleisten lajitaitojen (ottelu,
itsepuolustus, kamppailu) ja fyysisten ominaisuuksien (lihaskunto, kehon hallinta, koordinaatio)
kehittaminen. Harjoituksissa otetaan huomioon eri ikdiset harrastajat ja harjoitteita voidaan
tarvittaessa soveltaa henkilokohtaisten rajoitteiden ja kykyjen mukaan.

5.2. Kilpailijat

Haemme jatkuvasti uusia innokkaita harrastajia mukaan kilpailutoimintaan. Seura jarjestaa
tarvittaessa lisaryhmia ja yksilévalmennusta, mikali lisda kilpailijoita tulee ja toiminta laajenee.
Talla hetkelld kiinnostuneet ja lahjakkaat juniorit voivat valmentajan suostumuksella tulla mukaan
yleisiin otteluharjoituksiin. Osalla seuran ottelijoista on henkil6kohtainen valmentaja seuran
ulkopuolelta ja harjoittelu etenee suunnitellusti. Kata-kilpailijoille jarjestetaan yksilévalmennusta.
Seuran kilpailijat etenevat kukin oman henkil6kohtaisen harjoitussuunnitelmansa ja tavoitteidensa
mukaisesti.

Aloittelevat kilpailijat tutustuvat kilpailutoimintaan omien salikisojen, aluetoiminnan ja
kansallisten junioriturnausten kautta. Kilpailutoiminta on avointa kaikille. Junioriryhmien
valmentajat kannustavat lahjakkaita ja innostuneita lapsia kokeilemaan kilpailua. Seurassa on
vastuuhenkil6, joka neuvoo uusia kilpailijoita, hankkii tarvittaessa lisdohjausta ja organisoi
kdaytannon jarjestelyita. Kilpailutoiminnan yleiset kaytannot, kayttaytymissaannot ja toiminta
kilpailumatkoilla tulevat tutuksi vastuuhenkilon opastuksella kdytannodn kautta. Kansallisen tason
kilpailuissa seuran taholta on mukana vahintaan yksi valmentaja ja/tai huoltaja, joka huolehtii
nuorista kilpailijoista.

6. Harjoitusten suunnittelu

Kausisuunnittelu

Kuopion Karateseuran yhteinen valmentajapalaveri pidetdaan ennen jokaisen kauden alkua.
Palaverin koordinoi seuran puheenjohtaja seurakollegion ja johtokunnan alustuksen pohjalta.
Palaverissa sovitaan vetovastuista, ryhmista, aikatauluista seka muista yleisista asioista. Yhteisesti
sovitaan kauden osalta suurista linjoista. Tarkempi kausisuunnittelu on ryhmakohtainen eli



pienempien vetorinkien tai vastuuvetajien vastuulla. Kausisuunnitelma noudattaa kuitenkin
kaikissa ryhmissa tiettyja teemoja, aihealueita tai vyokoevaatimuksia.

Junioritoimintaa koordinoi juniorivastaava. Junioriohjaajat pitdvat kauden aikana tarvittaessa omia
palavereita, joissa kdydaan lapi harjoituksia ja seuran tapahtumia junioritoiminnan nakoékulmasta.

Harjoituksen suunnittelu

Yksittdisten harjoitusten suunnittelu pohjautuu kausisuunnitelmaan. Vetoringeissa on sovittu
kunkin harjoituskerran vastuuvetajat ja laadittu vetolistat aina kaudeksi kerrallaan. Aikuisryhmissa
suunnittelun pohjana on tietty teema tai aihealue. Junioriryhmissa treenisuunnitelma voi olla
yksityiskohtaisempi ja suunnitelmassa voi olla maaritelty tekniikka-aiheen lisdaksi myos kehitettava
ominaisuus ja jopa yksittdiset harjoitteet / leikit. Harjoitussuunnitelman tarkkuus vaihtelee on
ryhman vastuuvetdjan kaytantojen ja apuohjaajien tarpeen mukaan.

Harjoitussuunnitelmien tekeminen vaihtelee ohjaajan kokemuksen ja omien rutiinien mukaan.
Seuralla ei ole kdytdssa yhteistd suunnitelmapohjaa, mutta peruskoulutuksessa on esitelty
suunnittelumalli, jota voi tarvittaessa hyodyntaa.

7. Seuranta ja mittarit

Harjoituskirja

Junioreiden harjoittelun aktiivisutta seurataan harjoituskirjan avulla. Jokaiselta kdyntikerralta saa
merkinnan ja kun tietty maara merkint6ja on kertynyt, on mahdollista osallistua vyokokeeseen
vastuuohjaajan suostumuksella. Harjoituskirjassa annetaan myds palautetta vy6kokeessa
suoriutumisesta. Aikuisten osalta kirjallista seurantaa ei ole, mutta treeniaktiivisuutta arvioidaan
vyokokeen yhteydessa.

Vyokokeet

Kehittymisen mittaaminen perustuu lajin mukaisesti vyokoejarjestelmaan. Seura jarjestaa
kausittain vyokokeita junioreille (mon-arvot) ja aikuisille (kyu-arvot). Vyotasojen vililla on
maaritelty minimiaikarajat ennen kuin seuraavan tason voi suorittaa. Aikuisten vydkokeissa
annetaan kaikille osallistujille lyhyt kirjallinen palaute onnistumisista ja kehityskohteista.

Palaute

Jokainen harrastaja voi seurata omaa kehittymistaan harjoituksissa lapikaytyjen taitojen
oppimisena kdytanndssa. Valmentajat antavat harjoituksissa palautetta ja kannustavat
henkilokohtaisesti eri osa-alueiden tydstamisessa.

Testaus

Harrastustoiminnassa ei ole kaytossa erityista testaamista. Kilpailijoilla tehdadan testeja
maajoukkueleirien yhteydessa ja kehittymisen seuranta sisaltyy jokaisen henkil6kohtaiseen
harjoitussuunnitelmaan.



* Leikkia ja lilkkunnan iloa

* Yhdessa vanhemman
kanssa

* Ei vyoarvojarjestelmaa

* Ei kokeita

Karate-Kids 4-6 v.

|

Junioreiden
peruskurssi
7-12 v.

Aloittelijat, valkoinen vyo
-> vyokoe = valkoinen +
natsa = mukaan
junioriryhmiin

* Vyotasoryhmat: valkoinen,
keltainen, oranssi + ylem.
* Vyokoe 2-3 x vuodessa
* Siirtyminen nuorten ja
aikuisten ryhmaan:
* ikaraja 13 v.
* valmentajan lupa
* osallistuminen katsel-
mukseen ja tasogradu-
ointiin

Juniorit
7-13 v.

~

Nuorten ja aikuisten
peruskurssi
ylil3 v.

. J

Aloittelijat, valkoinen vyé >
vyokoe = keltainen vyo 2>
mukaan nuorten ja aikuisten
harrastusryhmiin

KUVA 2: Harrastajan polku Kuopion Karateseurassa.

* Vyokokeet 2 x vuodessa

* Eteneminen vyokoe-
vaatimusten mukaisesti:
keltainen, oranssi, vihrea,
sininen, ruskea, musta

* Dan-arvojen suoritus
valtakunnallisilla tai
kansainvalisilla tyylisuunta-
leireilla

Nuorten ja aikuisten
harrastusryhmat

£ 8

Kilpailutoiminta
* Kiinnostuneet ja lahjak-
kaat = henkilokohtainen
valmennus
* Alueellinen = kansal-
linen >kansainvalinen
taso + maajoukkue /




