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Tervetuloa Taido Core -kurssille!

Taido Core kehittaa kamppailutaitoja, kuntoa ja kehonhallintaa. Kurssi tarjoaa mahdol-
lisuuden haastaa itsensa oppimaan ja liikkumaan, turvallista harjoittelua kuitenkaan
unohtamatta. Oppimisen ja kehittymisen tueksi Taido Core tarjoaa sadnnoéllisen har-
joittelun rungon ja uusia kavereita. Taido Core on ennen kaikkea hauskaa yhdessa te-
kemista!

Kurssin tavoitteena on, ettd harrastaja oppii taidon perusteet ja voi kurssin jdlkeen siir-
tya yhteisiin varillisten voiden harjoituksiin. Harjoittelua voi kuitenkin halutessaan jat-
kaa myds Core-harjoituksissa harrastajan toiveiden ja tavoitteiden mukaan.

Oppaan avulla ei ole tarkoitus opetella uusia asioita itsekseen, vaan opas toimii tuki-

materiaalina uusien asioiden opettelussa ja muistamisessa. Harjoittele ahkerasti ja
keskity siihen, mita teet.

Antoisia hetkia uuden harrastuksen parissa!

Kuva: Tuomas Kosonen



Mita taido on?

Taido tarkoittaa suomeksi kddnnettyna mielen ja vartalon tieta:

Taido on vauhdikas budolaji, joka lumoaa
kolmiulotteisuudellaan ja nayttdavyydel-
ladn. Lajin monipuolisuuden ansiosta aloit-
telijan lihaskunto, motoriikka, tasapaino,
ketteryys ja notkeus kehittyvat nopeasti.

Vaikka suurin osa taidotekniikoista onkin
lydonteja ja potkuja, taidossa koko vartalo
kasitetaan “aseeksi”. Taidossa hyokatadn
ja puolustaudutaan samanaikaisesti varta-
lon akselin erilaisia liikeratoja hyodyntaen.
Tekniikka voi siis olla samanaikaisesti vdis-
td ja vdistdasennosta tehtava vastahyok-
kays. Taidossa on viisi tekniikkaluokkaa.
Jokaisessa tekniikkaluokassa hyddynne-
tdan eri tavoin vartalon voimaa, jonka
avulla lyénnit ja potkut saatetaan kohtee-
seen.

On paljon vaikeampaa osua liikkuvaan
maaliin kuin paikallaan pysyvaan. Liikku-
minen onkin sen takia erittain tarkeda tai-
dossa. Taidossa liikutaan erityiselld unsoku
-likkumisella. Unsoku-askeleita on kah-
deksan erilaista ja niitd yhdistelemallad se-

TAI - vartalo

(koostuu kahdesta osasta:
kokoro eli mieli ja karada eli vartalo)

DO - tie

ka niihin unshin-tekniikoita (permanto-
voimistelua muistuttavat kuperkeikat, kar-
rynpyorat ja voltit) littamalld saadaan tai-
don tekniikoihin nopeutta, voimaa ja yl-
lattavyytta. Vaativalle harrastajalle taidoon
kuuluvat voltit ja muu akrobatia tarjoavat
loputtomasti mahdollisuuksia ylittaa itsen-
sa.

Lajin perusti Sheiken Shukumine (1925-
2001) vuonna 1962. Lajin juuret ovat Oki-
nawalla. Suomessa taidoa on harrastettu
vuodesta 1972 l3htien. Talld hetkella Suo-
messa on noin kaksikymmentd aktiivisia
taidoseuraa, joista eteldisin sijaitsee Helsin-
gissd ja pohjoisin Rovaniemelld. Valtakun-
nallisella tasolla toimintaa koordinoi Suo-
men Taido (www.taido.fi).

Taido tarjoaa mahdollisuuden myds kilpaur-
heiluun. Taido on monipuolinen kilpalaji,
jossa voi kamppailla tiensa aina MM-
tatameille asti!


http://www.taido.fi/

Taido Core -kurssin eteneminen

Taido Core jakautuu kolmeen noin kuu-
kauden mittaiseen tai yhdeksan harjoi-
tuksen jaksoon, jotka keskittyvat tai-
don perusharjoittelun keskeisiin sisal-
toihin. Jaksot toimivat itsendising, eli
niita ei tarvitse kdyda tietyssa jarjes-
tyksessa. Saannollinen viikoittainen
harjoittelu tuo kuitenkin parhaat tulok-
set.

Noin kolmen kuukauden ja 25 harjoitus-
kerran jdlkeen on mahdollista osallistua
tasokokeeseen, joka mittaa lajin keskei-
simpien osa-alueiden hallintaa. Tasoko-
keen lapdistydan harrastaja voi siirtya seu-
ran muihin harjoitusryhmiin, jossa tulevat
tutuiksi myo6s ensimmaiseen vyodkokee-
seen kuuluva liikesarja ja otteluharjoite.
Mitadn pakkoa siirtymiseen ei kuitenkaan
ole, vaan Taido Core  -ryhmdssd voi
useimmissa seuroissa jatkaa niin pitkadn
kuin haluaa.

Perustekniikka

Perustekniikkajakson tavoite on esitella ja
tehdd paljon taidon eri perustekniikoi-
ta. Perustekniikoita harjoitellaan potku-
tyynyihin, pistehanskoihin ja pariin. Taman
jakson aiheisiin sisdltyy myos itsepuolus-
tuselementti.

Ottelu

Ottelujaksossa (jissen) korostuu liike ja
likkeesta tekeminen. Jakson aikana har-
joitellaan erityisesti unsoku-liikkumista

ja unsoku-askeleiden yhdistamista pe-

rustekniikkaan.

Luovuus

Luovuusjakson tavoitteena on tuoda esiin
taidoharjoittelun luovuutta kehittavid ele-
menttejd. Sen vuoksi harjoittelussa koros-
tuu muita jaksoja enemman unshin-
likkeet. Jakson aikana harjoitellaan myos
erilaisten liikkeiden ja tekniikoiden yhdis-
tamista luovasti toisiinsa.

Tasokoe

Tasokokeen ideana on tarkistaa, etta kurs-
silainen on oppinut taidon keskeisimpien
perustekniikoiden ja unsokun idean. Ko-

keeseen osallistujien ei tarvitse osata tek-
niikoita nimeltd, vaan tasokokeen pitdja
voi tarvittaessa ndyttda mitd seuraavaksi
tehdadn. Tasokokeen eri osioissa testa-
taan muun muassa lydntien ja torjuntojen
hallintaa. Lisdksi kokeessa tarkistetaan,
kuinka hyvin harrastaja osaa kurssilla har-
joiteltujen perustekniikoiden ja vaistojen
yhdistamisen unsoku-liikkkumiseen. Suori-
tuksissa kiinnitetadn huomiota tasapainon
sdilymiseen, liikkkeen muotoon ja sulavuu-
teen (tekniikassa ja liikkeessa ei tulisi olla
pysahdyksia vaan niiden pitdisi tulla yhte-
nd liikkeeng, vaikka sitten hitaana).




Salikayttaytyminen

Taidoa harjoitellaan tavallisesti harjoittelu-
salilla eli dojolla. Taidon lajikulttuuri Suo-
messa pohjautuu vahvasti japanilaiseen
perinteeseen, ja taidossa noudatetaankin
niin sanottua budoetikettid. Muiden budo-
lajien tavoin taidossa on my6s oma
vyojdrjestelmansa.

Dojolla noudatetaan hillittya kaytosts, ja
se on paikka, jossa vallitsee turvallinen ja
kannustava ilmapiiri. Dojolla noudatetaan
yhteisid saantojd, jotka mahdollistavat tur-
vallisen harjoittelun seka tehostavat oppi-
mista ja opettamista. Harjoitusten vetgja
ohjaa harjoituksen, ja muut toimivat veta-
jan ohjeiden mukaan. Jos myohastyt, istu
seizaan tatamin laidalle ja odota, etta har-
joitusten vetdja tulee antamaan ohjeita.
Samoin, jos sinun pitad poistua kesken
harjoituksen, pyyda lupa harjoitusten veta-
jalta. Kerro vetdjdlle ennen harjoitusta, mi-
kali sinulla on jokin harjoittelua hairitseva
kolhu tai muu vastaava.

Harjoituksissa ja kilpailutilanteessa tai-
dokoiden eli taidon harrastajien odote-
taan kayttaytyvan kohteliaasti ja kun-
nioittavasti. Asu ja harjoituspaikka on syy-
ta pitda yhteisen viihtyvyyden vuoksi siis-
tind. Pida kynnet lyhyeksi leikattuna, jata
korut pois harjoituksista alaka harjoittele
sairaana.

Taidokoita kannustetaan siihen, etta suo-
rituksissa osoitetaan hyvaa henkea ja et-
td jokainen yrittaisi parhaansa. Pariharjoi-
tuksissa kumarretaan aina parille ennen
ja jalkeen harjoituksen. Kun olet parihar-
joitteessa avustajan eli uken roolissa,
noudata vetdjan ohjeita ja tee parhaasi,
jotta parillasi olisi mahdollisuus oppia.

“Tappio on otettava vastaan noyrasti ja
voitto hyvin.”

Dojolle ja tatamille tultaessa ja sieltd pois-
tuttaessa kumarretaan ritsu-rei eli pysty-
kumarrus. Kumarrus suoritetaan musubi-
dachi-asennosta, jossa jalkaterat ovat
erillaan 60 astetta.

Kumartaessa sanotaan “shitsurei shima-
su”.




Alku- ja loppukumarrukset

Seka ennen taidoharjoitusten alkua ettd taidoharjoituksen lo-
puksi kumarretaan rivissa. Harrastajat asettuvat komennos-
ta riviin ja harjoitusten ylin vyo rivin eteen keskelle. Rivissa
vasemmalla (ylimmasta vyostd katsoen) ovat korkeim-
mat vyodarvot (mustat vyot) ja oikealla alimmat vyoarvot
(valkoiset  vyot).  Alkukumarruksissa mokuso -
komennon aikana istutaan hetki silmat kiinni keskitty-

en hengitykseen ja tulevaan (tai lopussa menneeseen)
harjoitukseen.

Komennot alku-ja
loppukumarruksissa

Seiretsu Asetutaan riviin vyoarvojarjestykJsSl -
Heisokudachi Seistdan jalat yhdessa ryhdikkdaSss] asennoLs_Sa‘ :

Seiza Istutaan alas polvi-istuntaan
Mokuso Silmat kiinni
Kaimoku Silmat auki

Shomen-ni (taishite) rei  Kumarrus eteen pdin (shomen)
(Opettajan nimi)-sensei/ Kumarrus opettajalle/ ylimmalle vyolle
senpai-ni (taishite) rei

Otagai-ni rei Kumarrus harjoitustovereille

Kahdessa viimeisessd kumarruksessa sanotaan "onegai shimasu" (alkukumarrukset; ol-
kaa suosiollinen, teen parhaani, ns. yleistoivotus) tai “arigaté gozaimashi-
ta” (loppukumarrukset; kiitos [tapahtuneesta])

____________________________

’ ’ i Ohjeen vyon sitomiseen

: I6ydat osoitteesta taido.kuvat.fi



http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Vy%C3%B6nsitominen.mp4

Shinkokyu eli hengitysharjoitus

Hengitysharjoitusten avulla harjoitellaan oikean hengi-

tystekniikan kayttoa taidossa. Tiesitko, etta myos kiai -

huuto on voimakas vatsanpohjasta tuleva hengitys?

Shinkokyd eli hengitysharjoitus tehdaan usein alkulam-

mittelyn jdlkeen ja/tai harjoitusten lopuksi ennen lop-

pukumarruksia. Sen tarkoituksena on keskittya hengit-
tamaan syvaan ja saada hengitys kulkemaan va-

paasti.

Harjoitus aloitetaan keraantymalla rinkiin ja
\ ottamalla hartioiden levyinen seisonta-
i asento, jossa kadet ovat padllekkain suun-
nattuna alaviistoon. Kaddet nostetaan ylos
— ja hengitetaan samalla syvaan sisdaan
nendn kautta (ilma keuhkoihin). Kddet
lasketaan sivuilta alas ja tuodaan takai-
sin aloitusasentoon samalla hengittaen
suun kautta ulos. Seuraavaksi kadet vede-
taan nyrkkiin alimpien kylkiluiden kohdalle
ja hengitetadan nendn kautta sisaan (ilma pal-
leaan). Kadet palautetaan uloshengityksen
tahdissa aloitusasentoon. Sama neljan liikkeen
sarja toistetaan uudestaan. Viimeiselld uloshen-
gityksella (kasien palatessa aloitusasentoon) keuhkot tyhjennetadn voimakkaalla uloshengityk-
sella.

Edelld mainittu on erds variaatio shinkokyd-harjoituksesta. Liikkeet ovat aina samat (kddet kyl-
kiin tai kadet ylos), mutta liikkeiden maara voi vaihdella. Seuraa vetdjan esimerkkia!

Shinkokya (video)



http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Shinkokyu.mp4

Taido Core -kurssin sisalto

Kurssilla opetellaan taidon perusasioi-
ta, kohotetaan kuntoa ja parannetaan
kehonhallintaa kannustavassa ja posi-
tilvisessa ilmapiirissa. Harjoitusten ta-
voitteena on oppia muutamia tai-
don perustekniikoita, niiden yhdiste-
lya ja taidolle ominaista kolmiulotteis-
ta liikkumista. Taman lisdksi kurssin
tavoitteena on parantaa harrastajien
lihaskuntoa, kestavyyttd ja kehonhal-
lintaa.

Tassa kappaleessa on esitelty Taido Co-
re -kurssilla harjoiteltavia taidolle omi-
naisia asioita.

Lyonnit

Taidossa lyonnit ja potkut liitetdan aina
vartalon akselin tai muodon muutoksiin.
Lyontien ja potkujen tulee olla hallittuja,
jolloin ne ovat turvallisia niin itselle kuin
vastustajallekin.

Tsukissa eli nyrkilla suoritetussa lydonnissa
kontaktipinnan tulisi olla ensimmadinen ja
toinen rystynen. Peukalo ei saa olla sor-
mien sisapuolella. Lyonti kohdistuu oman
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vartalon keskilinjalle (nenan linjalle) vahan
oman hartian alapuolelle. Lyénnin aikana
toinen kasi vedetaan nyrkkiin alimpien kyl-
kiluiden korkeudelle (kohtaan, jossa kyy-
ndarpaa osuu alimpiin kylkiluihin).

Nukitessa eli sormilla suoritetussa lyonnis-

sd on samat periaatteet kuin tsukissa, mut-
ta osumapintana toimivat kolmen keskim-

maisen sormen sormenpdaat.

Potkut

Taidossa on niin suoria kuin kiertavidkin
potkuja seka erilaisia hyppypotkuja. Osu-
mapintoina toimivat potkusta (keri) riippu-
en pdkia, kantapaa tai jalan ulkosyrja. Pot-
kuissa tulee aina olla polven koukistus en-
nen jalan suoristamista, ja potkun tulee pa-
lautua samaa reittia. Seka lydnneissa ettd
potkuissa palautuksen tulee olla yhta no-
pea kuin itse tekniikka, jotta palautus lah-
téasentoon (gentai) onnistuu.

Taidossa potkaistaan mm. pakiall, jal-
kasyrjalla tai kantapaalla.




Taidon perustekniikat

Taidon perustekniikalla tarkoitetaan
vartalon akselin muutoksen yhdista-
mistd potkuun tai lyontiin. Tekniikat on
jaettu tekniikkaluokkiin nimenomaan
vartalon akselin muutoksen mukaises-
ti. Taidossa on viisi tekniikkaluokkaa,
joissa kussakin kymmenkunta tekniik-
kaa. Tassad kappaleessa esitellddn tek-
niikkaluokat ja niiden ominaispiirteet.

Sengi

Sen tarkoittaa pyorivaa. Sen-tekniikat teh-
daan yhdistamalla vartalon pystyakselin
pyoriminen tekniikkaan. Pyorimiselld
hamataan ja vadistetdan vastustajaa, suoja-
taan omaa kehoa ja haetaan tekniikkaan
voimaa. Malli luonnosta on tuulenpydérre.

Sentai chokujo zuki - lyénti (video)
Sentai kaijogeri - etukiertopotku (video)

ungi

Un tarkoittaa siirtyvaa. Un-tekniikoissa
haetaan voima aaltomaisella liikkeella.
Tahan tekniikkaluokkaan kuuluvat muun
muassa hyppypotkut. Malli luonnosta on
rantaan iskeytyva aalto.

Untai eji tsuki - lyonti (video)
Untai shomengeri zuki - etupotku ja lyonti

(video)

Untai hiengeri - suora hyppypotku (video)
Untai nidangeri - suora hyppypotku vuoro-
jaloin (video)

Hengi

Hen tarkoittaa muuttuvaa. Hen-
tekniikoissa yla-ja alavartalon paikkaa
vaihdetaan nopeasti. Ndin voidaan tehda
samanaikaisia vaisto- ja hyokkaysteknii-
koita. Malli luonnosta on myrskypilvi, joka
muuttaa muotoaan.

Hentai manjigeri - etupotku vartalo maa-
han kallistettuna (video)

Hentai senjogeri - takakiertopotku (video)
Hentai ebigeri - takapotku kadet maassa
(video)

Hentai suiheigeri - sivupotku (video)

Nengi

Nen tarkoittaa kiertyvad. Nen-tekniikat
tehdaan kiertamalla vartaloa vaakasuun-
nassa. Tekniikkaluokkaan kuuluu muun
muassa saksikaatoja ja joitakin potkutek-
niikoita. Malli luonnosta on vesipyorre.

Nentai jun dogarami - jalkasakset vartalon
koukistussuuntaan (video)

Tengi

Ten tarkoittaa vierivad. Ten-tekniikoissa
tehdaan pyoreita tai kaarevia liikkeita, jot-
ka muistuttavat hieman permantovoimis-
telua. Malli luonnosta on pallosalama.

Tentai hai zenten tsuki - kuperkeikkalyonti
(video)
Tentai ude sokuten suiheigeri - pikkukar-

rynpyorapotku (video)


http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Sentainotsuki.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Sentai+kaijo+geri.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Untai+eji+tsuki.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Untai+shomen+geri+tsuki.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Untai+Hien+Geri.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Untai+nidan+geri.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Hentai+manji+geri.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Hentai+senjo+geri.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Hentai+ebi+geri.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Hentai+suihei+geri.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Nentai+do+garami.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Tentai+senten+tsuki.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Tentai+sokuten+geri.mp4

Valmiusasennot

Valmiusasentoja (kamae) on kolme: gedan-gamae,
chudan-gamae ja jodan-gamae. Kamae tarkoittaa
vartalon asennon lisdksi myos mielen pitamista
valppaana. Nimensa kamaet saavat suojauksen
korkeudesta: gedan - matala suojaus, chudan -
keskikorkea suojaus ja jodan - korkea suojaus.

Chudan-gamae

Gedan-gamae

Jodan-gamae #
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Liikkuminen

Taidon perustekniikat yhdistetdaan aina

liikkumiseen. Taidossa on kaksi liikku- Taido Core -kurssilla harjoitellaan kahta eri-
mistapaa: unsoku ja unshin. laista tapaa vaistaad alas. Vdistdjen peruspe-

riaatteena on viedd paata poispdin vastus-
Unsoku on kaksiulotteista, mika tarkoittaa tajan potkusta. Katsekontaktin tulee sdilya
likkumista eteen, taakse tai sivusuunnas- vastustajassa koko vdiston ajan.

sa. Unsoku muodostuu kahdeksasta aske-
leesta, joita voidaan yhdistelld vapaasti ja
esimerkiksi ottelussa myos mukauttaa ti-
lanteeseen. Unshin on kolmiulotteista, mi-
ka tarkoittaa yl3- ja alatason liikkumisen
lisaamistd. Unshin muistuttaa permanto-
voimistelua ja sisaltda monipuolista kehon
kayttda ja akrobatialiikkeita.

Taido Core -kurssilla tavoitteena on oppia
vdhintdan nelja unsoku-askelta (ko-soku,
ten-soku, tsui-soku, tai-soku) seka niiden
vapaa yhdisteleminen. Tavoitteena on

myos oppia askelten ja tekniikan sulava Vatsan puolelle vaistettdessd kadnnetaan

yhdistaminen. selkd vastustajaan pdin sdilyttaen koko ajan
katsekontakti vastustajaan oman olkapdan

Unshin-liikkeet muodostuvat eteen, taak- yli (video)

se, sivuttain ja kiertaen tehtdvista pyori-

vista liikkeista. Unshin-liikkeiden harjoitte- Selan puolelle vaistettdessa pudottaudutaan

lussa edetaan vahitellen vaativampien liik- selan puolelle vieden paa mahdollisimman

keiden harjoitteluun turvallisesti ja erilaisia nopeasti maata kohden suojaten samalla

apuvdlineita kayttaen. Unshin-liikkeiden pdata takakadelld (video).

hallinta vaatii vuosien ty6ta ja saannollista
harjoittelua.

Unsoku askeleet (videot)
- ko-soku

- ten-soku

- tsui- ja tai-soku

- unshin-liikkkumista

- unsoku-liikkkumista

Vaistot ja torjunnat

Taidossa pyritadn aina ensisijaisesti vdista-
maan hyokkayksia unsoku-liikkkumisella.

Aina tahan ei kuitenkaan ole ai-

kaa, ja taidoon kuuluukin Q\‘;\ ' S ) '

muutamia vaistoja ja ) Torjuntoja kdytetaan taidossa, jos mahdolli-
N suutta vdistoon ei ole. Core-kurssilla esitel-

torjuntoja, jotka esi-
telldan myos Taido
Core -kurssilla.

ladn kolme torjuntaa, joista kaksi tehdaan
keskitasolle (shoto-uke, uchi-uke) ja yksi
alatasolle (gedan-uke).

(£
Pashan kohdistu- f

vat hyokkaykset Keskitason torjunnoilla suojataan ylavarta-

eivat kuulu loa ja alatason torjunnalla suojaudutaan ala-
taidoon. Kai- vartaloon kohdistuvia lydnteja ja potkuja
kessa kamp- vastaan. Torjunnan tulisi osua pehmeasti
pailussa paa ohjaten hyokkays pois omalta keskilinjalta
tulee kuiten- sivuun. Torjunnat (video) ja torjunnat pariin
kin aina suo- (video).

jata.
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http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Kosoku.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Tensoku.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Tensoku.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Tsuisoku.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/V%C3%A4ist%C3%B6+sentenill%C3%A4.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/V%C3%A4ist%C3%B6+unsokulla.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Fusemi.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Fusemi.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Manjifall.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Torjunnat.mp4
http://taido.kuvat.fi/kuvat/Core+videot/Torjunnat+pariin.mp4

Sanasto

Kumarrusten yhteydessa:

arigatd gozaimashita

onegai shimasu
shitsurei shimasu

Asennot:
chidan-gamae
eji dachi

fudo dachi
gedan-gamae
gentate-gamae
heiko dachi
heisoku dachi
jodan-gamae
kokutsu dachi
kamae

rydnen dachi
musubi dachi

Kaskyja:
hajime
yame

yOi
naotte
tate

Unshin-liikkeita:
zenten

koten

ude-zenten
bakuten/ude-koten
zenchu

bakuchu
ukemi/shazenten
sokuten
“pikku-sokuten”

Suuntia:
hantai
hidari
migi
shéomen
ushiro

kiitos (tapahtuneesta)
olkaa suosiollinen, teen parhaani, ym. yleistoivotus
anteeksipyynto salin harmonian rikkomisesta

keskivartalon suojausasento
gedan-gamaen seisonta-asento

leved seisonta-asento

alavartalon suojausasento
punnerrusasento

kapea seisonta-asento polvet sisadnpdin
seisonta-asento jalat yhdessa
ylavartalon suojausasento
takapainoinen seisonta-asento

asento (etuliitteen kanssa gamae)
jodan-gamaen seisonta-asento
seisonta-asento kantapdat yhdessd, pystykumarruksessa

aloittakaa

seis

valmiina

seis, lopettakaa
nouskaa ylos

kuperkeikka eteen
kuperkeikka taakse
puolivoltti eteen

puolivoltti taakse

kokovoltti eteen

kokovoltti taakse
kierteinen kuperkeikka, ukemi
karrynpyora

pieni karrynpyora

(jalat koukussa, kadet linjan
ulkopuolella)

toinen puoli, puolenvaihto
vasen

oikea

eteenpadin

taaksepain
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Muuta hyodyllista:

dan opettaja-aste

-do henkinen tie (kiin. tao)

dojo harjoitussali

hikite kylkeen vedetty kasi

hokei likesarja

honte etukdsi, paakasi

jissen ottelu

kaba kasvojen suojaus

keri/ -geri potku

ki henki, universaalinen voima (kiin. chi)

kohai oppilas

kya oppilasaste

chakugan katse

gentai palautus kamaeen

kidosen suora linja (esim. hokeissa)

kidoten laht6/loppupiste (esim. hokeissa)

kihongi perustekniikka

kobo otteluharjoitus, hyokkays ja puolustus

kiai huuto, kin keskitys

Maai etdisyys

ninoashi pikkuaskel

nukite sormenpdadlyonti

rei kumarrus

ritsurei pystykumarrus

saiko shihan vanhin opettaja, suurmestari (lajin kehittdja Seiken Shukumine)

seino askel rydnen dachiin ja etukaden nukite

senpai kauemmin harjoitellut

sensei opettaja

shinsa vyokoe

soete alimmainen kasi, apukasi

tai vartalo, keho ja mieli, sisin olemus

taido vartalon ja mielen tie

taidoka taidon harrastaja

tatami harjoitusmatto

tsuki suora lyonti (kdsi nyrkissa)

uke harjoituskaveri, johon tekniikka kohdis-
tetaan, torjunta

unshin vartalon liike, liikkkuminen voimistelu
tekniikoilla

unsoku jalkojen liike, liikkuminen askeleilla

unsoku happo kahdeksan jalkojen liiketta

Lukusanat:

ichi yksi

ni kaksi

san kolme

shi nelja

go viisi

roku kuusi

shichi seitseman

hachi kahdeksan

kya yhdeksan

ja kymmenen

Toivotamme sinulle mukavia ja
hikisia hetkia taidon parissa!

Lot il
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