Verksamhetsplan for barngrupper
2010-2011

(Version nr 1)
2010-02-20

Syftet med detta dokument 4r att ge en grund for Oyama
Karate Kai’s barn verksamhet samt vara stod till nya barn
instruktorer. Dokumentet bor revideras varje ar for att vi skall
f4 med nya erfarenheter och de behov som finns for
barnverksamheten for innevarande ar.
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1 Verksamheten

Vi har namnsatt grupperna for att barnen skall kdnna en grupp
tilthérighet, aven om karaten ar en individuell gren sa ar det viktigt for
klubbkanslan att barnen kanner tillhorighet och "vi kdnsla”.

Nar det galler barnens utveckling sa ar det viktigt att de far utvecklas i
egen takt.

Oyama Karate Kai har 3st barngrupper med féljande ungefarliga
aldersspann:

o Katter 6-8ar
e Tigrar 8-10ar
e Drakar 11-15ar

Grundmalsattningen for barnverksamheten ar fa genuint intresserade
karatekas till vuxen gruppen som kan fora klubben och
kyokushinskais tradition vidare i sann budoanda.

For alla barngrupperna ar det viktigt att tydliggora nér karaten far
anvandas och inte anvandas.

En annan sida av traningen ar den mentala, dar vi ovar koncentration
och positiva attityder pa olika sétt. Att lara sig forstd hur
manniskokroppen fungerar ar ocksa viktigt, da vi inser vilken skada
vald kan innebéra.

Vi tycker om att ha kul! Darfor leks det lite mer i de yngre grupperna.
Stimulerande tréning ar ofta fantasifull och variationsrik. Vi forséker
motivera barnen s& mycket som maojligt och hur man kan utveckla den
egna férmagan genom att tavla mot sig sjélv snarare an att tavla mot
andra. Genom karatens tekniktréaning dvar barnen koordinations-
formagan en och en, i grupp eller tillsammans med en partner.

Vi har lart oss under aren att barn i olika alder utvecklas olika fort, har
olika behov och att ingen ar den andra lik. Ibland fungerar det och
ibland inte. Som fordlder skall man uppmuntra barnen i den sport han
eller hon valjer och inte ldgga pa nagon press pa tavlande och
prestation. Inom karate och budo finns det inga “genvégar’, den far
under inga omsténdigheter paskyndas annat &n genom regelbunden
traning.

Det ar viktigt att lata barnen sjalva k&nna sin kropp och sin prestanda
samt intergreras i karaten. Pa s& satt ska alla trivas hos oss pa
Oyama Karate Kai och vilja komma tillbaka vecka efter vecka.
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2 Nya medlemmar

Oyama Karate Kai har som grundsyn att forséka ta in nya medlemmar
I6pande for att gora karaten tillgénglig for dem som vill trana. Vi
erbjuder tva veckors provtraning sedan skall terminsavgiften betalas,
om man tanker fortsatta trana.

21 Medlemsuppgifter

Inget barn far trana hos oss om vi inte har fatt alla uppgifter om
barnet. Det krdvs att malsman fyller i en mediemsblankett.

2.2 Grupp storlekar

Ar grupperna mellan 10-12 deltagare sa bor man klara det pa 1
instruktor, gar deltagare Gver sa bér man minst vara 2st instruktérer.

Katter - max antal barn = 18st
- Antal Instruktorer = 2st

Tigrar - max antal barn = 20st
- Antal Instruktorer = 1-2st

Drakar - max antal barn = 22st
- Antal Instruktorer = 1-2st

Det ar viktigt att vi inte tar emot flera &n vi kan hantera. Vi som klubb
stravar efter kvalitet och inte kvantitet inom barn verksamheten och vi
vill att traningen ska vara sa bra som mojligt for alla.

2.3 Elev — byta grupp

Nar man ar redo att byta grupp beror pa teknisk kunskap,
tréningsnarvaro, fysisk kondition samt hur pass disciplinerad man &r.
Att vara fokuserad och lyssna pa vad instruktdren séger ar minst lika
viktigt som de andra delarna.

Byte av grupp sker i samrad mellan instruktor, féraldrar och barn.
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Overgang och hur det ser ut.
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3 Barn Grupperna

3.1 Aldersgrins
Barnet ska har fyllt 6ar innan terminens start (inget undantag)

Varfor?

Nar man har fyllt 6ar ar barnen pa vag att sluta pa dagis eller har
redan borjat pa skolan. Det betyder att barnen &r lite mera vana vid att
sitta stilla, lyssna och ta emot instruktioner.

Har &r det viktigt att man inte stér sina kamrater under tréaningen, utan
alla har valt att tréna hos oss for att de har ett intresse och vi ska
hjalpa alla p& végen.

3.2 Allmant

Barnverksamheten ar dppen for bade pojkar och flickor. Grupperna ar
blandade och antal pojkar och flickor varierar mellan grupperna. Varat
mal &r att karate ar till for alla oavsett kon eller alder.

3.3 Traningstider
Katter {ordagar - 09.00-10.00
Tigrar 16rdagar -10.00-11.00
Drakar lérdagar -11.00-12.15

Drakar/Tigrar Onsdagar - 17.30-18.30
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3.4 Katter 6-8 ar

Syftet med katternas verksamhet ar att skapa ett intresse for karate i
allménhet och i synnerhet Oyama Karate Kai som klubb.

I denna grupp &r leken en viktig del i inlarningsprocessen och det
géller att kombinera kihon och lekar. Vi for &ven dialog med barnen
om véarderingar inom budo och karate (kyokushinkai) samt hur barnen
skall férhalla sig till varandra och sina Senpai:s. Aven hur man skall
vara som karateka utanfér dojon.

Ex.

Dojo etikett (reishiki)
Dojo kun

Gruppens namn ger en hint om vad vi fokuserar pa inlarningsmassigt,
en katt &r smidig och det bor dven karateka vara. | katterna jobbar vi
mycket med motorikdvningar, lek och stafetter.

Vid kihon tréaning &r det bra att stdmma av gruppens nérvaro och inte
kora for l[anga kihon pass. Hellre korta kihon pass uppblandat med
lekar, stafetter och motorik dvningar.

Malsattningen for katterna ar att forbereda sig och ge barnen en bra
grund att sta pa nar de gar Over till ndsta grupp som ar Tigrarna.

Viktigt
s Att barnen tycker att det ar roligt

o Att alla barnen far plats (att man ser alla barnen sa att ingen
star i skymundan).

o Behdver gruppen tillrattavisas pa grund av att det blir stojigt
eller okoncentrerat
1- Sag till det barnet som inte lyssnar eller &r okoncentrerat
2- Avbryt évningen samla gruppen och for en dialog kring att
maste uppfora sig i enlighet med Dojo Kun och Etikett.

3.5 Tigrar 8-10ar

Barnen i denna grupp har vanligen en hogre mognadsgrad an i
Katterna vilket gor att man kan halla ett litet hdgre tempo och vikta
Sver mer till kihon dvningar. Om barnen kommit upp fran katterna kan
vi aven bygga pa svarigheten i kihon med mera
kombinationsdvningar. Kravet for att vara med Tigrarna &r att barnet
har vuxit ur katterna eller uppfyller alderskraven.
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Aven i denna grupp ar det bra att variera kihon med stafetter och lekar
som stérker fysik och motorik. Eftersom en Tiger ar bade stark och
smidig, bér det indikera pa att vi jobbar med styrka och smidighet
parallellt med kihon.

| Tigrarna kan det vara sa att en del barn kommer upp till '8-7:€’ mon
sa att teknikflodet borjar bli bredare &n i Katterna. | denna grupp bérjar
det bli viktigare att borja tdnka kyokushin, att bygga fran grunden dvs
att jobba med grundstéliningarna och rérelsen i grundstallningarna.

| denna grupp kan aven mitts (kuddar) vara ett bra hjadlpmedel for att
6ka forstaelsen for tekniker samt som redskap for att tréna fysik.

3.6 Drakar 11-15 ar

I denna grupp 6kar kompetensen pa instruktéren beroende pa vilken
niva tekniker vi behover lara ut. Krav for att vara med gruppen = Minst
blatt (8 mon) eller om barnet har vuxit (mognat) ur Tigrarna men har
minst orange balte (10 mon). Rekommendation fér nybdrjare i denna
grupp ar att tréna en eller tva terminer med tigrarna for att uppna en
teknisk och fysik mognad innan fortsatt traning sker med drakarna.

Barn med 8 mon och uppat kan man kdra med mer traditionell karate
tréning (motsvarade vuxen tréningen), med belastning som ar
anpassad efter deras alder.

4 Gradering

Vi tilldmpar det officiella Mongrad-systemet som finns inom
Kyokushinkai. For att fa gradera stalls hogre krav.

Alla vet vad som géller for att kunna gradera. Givetvis sa kommer
detta ske med hansyn till vilkken grupp man tranar i, sedan stiger
kraven beroende pa vilken grupp man tillhor.

Dels sa kommer stor vikt att stéllas vid traningsndrvaro. En nérvaro pa
minst 70% ar nodvandig for att kunna tillgodogora sig saval fysisk
som tekniskt kunnande for att klara av en officiell Mon-grad.

Instruktoren kommer att ha stor del i att avgéra vem som &r redo for
gradering. Detta galler inte minst i Drakarna. Gradering kommer att

ske samma dag som vuxengruppen graderar och sker infor Sensei

Lars Sjéberg.

Nar barnen har fylit 8 har de ratt att gradera sig direkt till forsta
mongrad (10:e mon).
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41 Far jag gradera mig?

Det ar inte 1att for barnen och det ar inte sjalvkiart att man ar alltid
redo for graderingen. Ibland tar det lite I&ngre tid i och med alla lar sig
olika fort.

Enligt var beddmning finns det alltid nagra som &r inte riktigt redo an
pga olika anledningar sdsom sjukdom, missade pass eller nagonting
annat. Ibland vill man sa mycket och sedan blir man besviken eller arg
om man inte fick sin nasta grad och det finns en anledning - att man
inte var riktig forbered.

Det vi vill séga &r att:

1 - Tanker du gradera dig?

2 - Kénner de sig riktig forbereda?

3 - Har du pratat med instruktéren vad han/hon tycker?

Forklara for de - ha inte alltid for brattom och ta den tiden ni behover.
Ibland tar det lite langre tid att uppna sina mal men nér man gora det
ar man sa forbered att de kommer att Overtraffa alla ens forvantningar.

Vi vet att det kommer tryck fran kompisar ibland, men det gor inget, ju
langre tiden gér och ju hogre grad sa tar det langre tid. Nar man har
natt gront (4mon) sa kan man réakna med upp till 1 ar i mellan
graderingarna .

Vart mal &r att alla ska uppna sina mal och att alla ska fa komma sa
langt de vill.

4.2 Infor gradering

Ett antal pass inriktas mot graderingen i terminens slut. Barnen ska
lara sig hur det ska ga till och vilka krav som stélls pa dem. Vi ska
hjalpa barnen s& mycket som méjligt att forbereda sig infor
graderingar.

4.3 De som inte klarar sin gradering

Alla som forsoker att ta ndsta steg inom karate kommer inte att lyckas
och pa grund av detta behdver vi en plan fér dem.

De som inte lyckas med graderingen skall ges mdojlighet till feedback
fran instruktoren till varfor de inte har klarat sig.

Synpunkter/feedback bér [8mnas sa snart som mdjligt. Vi ska
uppmuntra barnen och ge dem bada inspiration och motivation for hur
de ska klara graderingen nasta gang.
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4.4

5.1

10

Graderingintervaller

Katter/Tigrar - Vid tréning 1 gang i veckan kan graderingen ske
maximalt 1 gang per ar.

Tigrar/Drakar - Vid tréning 2 ganger i veckan kan graderingen ske
maximalt 2 gang per ar.

Uppsamlingsgradering i mars

Vidare vill vi undersstryka att detta ar en “uppsamlingsgradering” for
dem som inte kunde gradera i december. Graderade man i december
har det gatt alldeles for kort tid for att kunna gradera igen. Foér dem &r
det ordinarie graderingstillfélle som galler nasta gang dvs maj/juni.

Traningspass

Lite tips innan tréningspassen.

1. Ur ett sdkerhetsperspektiv sa ar det inte tillatet att ha smycken pa
tréningen. Vi ar darfor tacksamma om féraldrarna hjélper oss att
kontrollera att sitt barn inte har smycken pa sig innan de gar upp pa
mattan (mattan = trénings ytan i traningslokalen)

2. Barnen bor vara i traningslokalen (dojon) ca 10 min innan passet.

Det underlttar for oss instruktorer valdigt mycket om barnen inte
kommer nér passet redan borjat.

Grunderna
Karate &r byggt pa 3 grund stenar - kihon, kata och kumite.
o Katter

Har &r det mest kihon som évas in och till en viss del ocksa kata,
beroende pa gruppens framgang.

o Tigrar

Har tradnar man oftast kihon och kata men ingen kumite. Istéllet for
kumite anvéander vi mittsar (kuddar) som barnen évar tekniker mot.
Klapp fighting, ippon kumite (ett stegs fighting) samt sanbon
kumite (3 stegs fighting) 6vas ocksa men i kihon format.
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e Drakar

Detta ar en grupp av avancerade individer som har kommit langt i
sin karatetraning och dé kommer ocksa behovet av att ¢va alla
delar av karatetraningen. Har tranar man framst kihon och kata
men ocksd kumite. Nar det galler kumite 6vas klapp fighting, ippon
kumite (en stegs fighting). Sanbon kumite (3 stegs fighting) ovas
ocksa men i kihon format.

Aven om barnen i denna grupp har ett behov av att éva kumite sa
ger vi inte detta hdgsta prioritet.

5.2 Strategi/rodtrad - planering

Planering av passet innan &r viktigt for instruktéren och barnen. Om
man planerar vilken strategi eller rodtrad man ska halla under passet
sa flyter det pa mycket battre samt att det &r |attare att fa barnen att
fokusera.

Traningen inleds och avslutas alltid med en uppstéllining i raka led och
en kort meditation (1-2 min) da man forsdker samla sig, varva ner och
koncentrera sig pa tréningen.

Ett karatetraningspass for barnen ar aldrig en exakt kopia av ett
annat, men grundldggande bestandsdelar ar:

e uppvarmning tillsammans

koordinationstraning

tekniktraning (kihon/kata)

samarbetstraning
e nedvarvning

Vi foljer budoetiketten och hélsar i bdrjan och slutet av varje pass for
att samla oss och pa det satt oka var koncentration.

5.3 Motivation for barnen

Som instuktor ar det viktigt att man motiverar barnen att fortsatta
utdva karate. Detta kan géras pd manga olika satt och man maste
anpassa defta efter aider.
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5.4 Aktiviteter utanfor karaten

Aktiviteter utanfor karaten ar perfekt for teambuilding och samspel
mellan grupperna. Detta underlattar ocksa nér barnen byter grupp da
de har lart kdnna fler inom de andra grupperna.

5.5 Lager
Alla barn som haller 10 mon eller hogre bor delta i minst ett lager/ar.

Tavlingsansvarig har ansvar for planering av lager tillsammans med
informationsspridning via anslagstavlan och hemsidan.

6 Tavlingar

Téavling kan vara en intressant "krydda” for att stimulera utveckling
men skall inte dominera traningsbilden pa lang sikt. Tavling utanfor
dojon bor i forsta hand vara i kata.

Det ar begransat med tavlingar for barn inom kyokushinkai men det
finns dppna tavlingar fér barn som anordnas av andra seridsa
organisationer. Nar det galler kumite ar ofta regelsystemet annat an
vad vi ar vana med inom kyukoshin pa dessa tavlingar.

Téavling utanfor dojon bdr endast ske for de barn som uppvisat en viss
mognad bade personligt och ur ett karate perspektiv.

Tavlingsintresserade skall stamma av med OKK’s tavlingansvarig och
Sensei Lars Sjoberg innan anmalan till tavlingar gors.

6.1 Planering av tavlingar
Antal tavlingar per ar 1 jan - 31 dec &r begransad till max 4st.

Forst och framst ska vi satsa pa etablerade tavlingar i ndromrade
Stockholm dar manga har mdjlighet att delta.

Att klubben satsar pa 4st tavlingar per ar betyder inte att medlemmar
har ratt till 4st tavlingar nar man vill. Man ska ha mojlighet att delta i
de tavlingar som finns i planeringen.

Syftet med tavling ar att skapa erfarenhet samt ge stimulans till
utveckling. For att tavlandet inte skall ta dverhand sa har vi satt
begransning enligt ovan.
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6.2 Planerade tavlingar
Yui Shin Kai Open - Sundbyberg - varen
Katapokalen - Stockholm - véren
Karate Kid Cup - Stockholm - hosten
Stockholm Open - Stockholm - hosten
6.3 Tavlingar utover de planerade

Om nagon vill vara med en annan tavling utanfor de planerade sa
hindrar inte klubben det men man ska stamma av med Sensei Lars
Sjoberg.

6.4 Tavlingsansvarig
Klubbens tavlingsansvarige 2010 heter Robin Thompson

Tavlingsansvarige har ansvar for planering av tavlingar samt
informations spriding via anslagstavian och hemsidan.

Ansvars omraden.

1 - Lista dver tillgangliga tavlingar

2 - Forteckning dver dem som ar intresserade av att tdvla
3 - Annordna besdk pa tavling for att fa erfarenhet.

4 - Planera schema for tavlingar

5 - Ge feedback efter tavling

6.5 Anmalningar/anmélningsavgifter

Det ar viktigt att barnen anmaler sig till tavliingar i tid. En sista
anmalningsdag &r en sista anmélningsdag. Har man inte anmalt sig i
tid sa fa man inte delta i tavlingen.

Klubben bidrar med 100kr till anmalningsavgiften per planerade

tavling. Detta &r per tavling och inte per gren. Alltsa 100kr &ven om du
deltar | flera grenar. Maximalt blir det 400kr per barn/ar (4st tavlingar).

6.6 Foraldrar godkédnnande

Innan klubben anméaler barnen pa tavlingar s& maste foraldern
godkanna att sitt barn far vara med.
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Barn med speciella behov

Allergi mm

Vi méste fa veta om barnet har problem med allergier eller liknande.
Uppgifterna fylls i pd informationen/kontakt enkét.

Instruktorer

Val av instruktor

Att valja ratt instruktor &r mycket viktigt och man bor lagga ned mycket
arbete pa det. Den som blir instruktor ska vara en person med god
kunskap om Oyama Karate Kai, Kyokushinkai och budo.

Val gors enligt dessa krav och principer av Sensei Lars Sjéberg.

Utbildningar

Nar det géller instruktorer sa bor vi ha som malsattning att folja RF
rekommendationer for barn trénare att de skall ha en viss utbildning.
Information finns pa RF samt SISU hemsidor mm.

Ratt instruktor pa ratt pass

Om mdjligt s& bor instruktéren ha motsvarande kyu grad eller hogre
an den som har hogsta mon grad pa passet.

Atgérder och hantering

Hur &r du mot barn? Man maste komma ihag att detta ar inte en
militdr anldggning och man maste komma ner pa deras niva. Vi ar inte
100% allvarliga hela tiden men vi vill att de ska folja reglera. Detta ar
mycket viktigt.

Introduktion av ny instruktor.

Varje ny instruktor borde ha en introduktion under minst 6 veckor eller
minst 6 traningspass tillsammans med en erfaren instruktor.

Pa detta satt kommer nya instruktorer lara sig hantera, metoder att
kontrollera och koéra ett pass i enlighet de grunderna inom kyokushin
och OKK syn pa barntraning.
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10.1

10.2

10.3

11

12

15

Utbyte av erfarenheter med andra foreningar

Vart mal &r att hjalpa vara karate kids bli sa bra som mdjligt och se till
att de kan gdra detta i en saker och halsosam milj6. Det finns alltid
behov av att forbattra och dela erfarenheter och kunskaper med
varan.

OKK vill ha samarbete och utbyte med andra foreningar for att
utveckla allas verksamhet. Hur och nar bestams av instruktor och
huvud instruktor.

Skokloster Kyokushin Karate ar en klubb som bygger pa samma
principer och vérderingar fér barnverksamheten som Oyama Karate

Kai. Bada klubbarna har nu beslutat att ingd i ett samarbetsprojekt
under varen 2010.

Planering

Instruktorsmote

Minst 2ggr per &r innan terminens start

Schemalaggning

En instruktor ska inte ta pa sig for mycket ansvar att instruera for
manga pass per temin. Det géller att fa balans mellan egen tréning,
instruerande och livet utanfér dojon.

Elever

Det &r viktigt att vi har diskussioner med elever och foraldrar nér de
ska flytta upp till nasta grupp, eller ge motivation att féra dem vidare
till nasta niva.

Narvarokort

Deltagare maste fyllas i med korrekt information. Vid varje
traningstillfalle skall antalet deltagare kryssas i. Ev deltagare som ej
stadr med pa narvarolistan skall omedelbart fyllas i med personnummer
och namn. Detta for att den terminsvisa sammanstaliningen skall |6pa
friktionsfritt. Vi far bidrag for varje deltagare och tréningstilifélle.

Foraldrarmote

Skall ske en gang per termin.
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13 Ordlista
Dojo - Traninglokal
Dojo Kun - Dojo ed (vardegrunden for Kyokushinkai)
Dojo Etikett - Dojo regler
Ippon Kumite - En stegs fighting
Karateka - Karate utdvare
Kihon - Grundteknik
Kata - Monster (i en férutbestadmd oljd)
Kumite - Sparring
Kyokushinkai - Namnet pa var "ryu” (karate stil)
Klapp fighting - Forenklad sparring (1att kontakt)
Mon - Juniorgrad (graderingssystem for barn)
Senpai - Senior (instruktor)
Sanbon Kumite - Tre stegs sparring (arrangerad)
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