
Tapanilan Erä Karate Ry
2022 Aikuistoiminnan Tähtiseura



Olemme Suomen SUURIN 
karateseura
• 300 aktiivista harrastajaa (ennen koronaa 350)
• 40 valmentajaa, ohjaajaa ja apuohjaajaa
• 2 vertaisohjaajaa
• 1,5 palkallista työntekijää
• 20 mustaa vyötä aktiivisesti ohjaamassa
• Eniten ohjattuja viikkoharjoituksia harrastajille (80% 

ohjatuissa harjoituksissa vähintään 2 ohjaajaa
ohjaamassa)



Olemme Suomen SUURIN 
karateseura
• Seuran harjoitusryhmät 2022:

• Perhekarate (3-6v + tuttu aikuinen)
• Karatekids (5-6v – 2 ryhmää jaetaan harjoitusajan perusteella)
• Juniorikarate (7-12v – 6 ryhmää jaetaan vyötasoittain)
• Soveltava karate (9-n.15v)
• Nuoret ja aikuiset (13-n. 64v – neljä ryhmää jaetaan vyötasoittain)
• Kilpailijat (12v)
• Hitaat & Onnellliset (n. +35v)
• Hyvän Kunnon seniorikarate –hanke (+65v – 6 ryhmää)
• Lisäksi kaikille avoimia harjoituksia, kuten Rähinäryhmä ja 

itsepuolustus



Seura on yhteiskunnallinen toimija ja 
hyväntekijä!
• NuoriSuomi-sinettiseura 1998
• Aikuistoiminnan Tähtiseura 2020 
• Mukana Huippu-urheilun Tähtiseuraprojektissa 2020 

alkaen
• 2017 Helsingin Kaupunki palkitsi vuoden

vapaaehtoistoimijana



Seura on yhteiskunnallinen toimija ja 
hyväntekijä!
• Turvapaikanhakijoiden karateharrastus – toiminta

huomioitu korkealla tasavallan tasolla
• Mukana toteuttamassa Easy Sport erityisiä usean

kauden ajan
• Mukana Suomen mallin harrastustoiminnassa
• Kidesäätiöhanke 2017-2018 – Voimaa elämään

(Nuorten syrjäytymisen ehkäiseminen ja erityislasten
toiminnan käynnistäminen)



Seura on yhteiskunnallinen toimija ja 
hyväntekijä!
• Soveltavan karaten ryhmä vuodesta 2018 lähtien
• Seniorikaratetoimintaa vuodesta 2019 lähtien
• Hitaat&Onnelliset –ryhmä vuodesta 2020 lähtien
• Hyvän Kunnon Seniorikaratehanke 2021
• Kiusaamisen ja häirinnän ennaltaehkäisytyö omassa

seurassa 2020



2019 siirryimme 
omiin 
harjoitustiloihin

• Oma Sali mahdollisti 
aamu- ja 
päiväaikojen 
hyödyntämisen

• Oma sali mahdollisti 
erilaisten toimintojen 
kokeilun





Hitaat & Onnelliset
• Idea lähti ESLU:n koulutuksesta, jossa käytiin läpi

erilaisia liikkujatyyppejä sekä seuran arvoja
• Hitaat & Onnelliset kehitettiin yhteistyössä ESLU:n ja 

työharjoittelussa olleen fysioterapiaopiskelijan kanssa



Seniorikarate 2019 

Hyvän kunnon
seniorikaratehanke 2021



Seniorikarate
alkoi syksyllä
2019 yhdellä
ryhmällä –
mukaan tuli
4 naista



Hankkeen tavoitteet
6/2021-3/2022:
• Tavoittaa 50 ikäihmistä
ja saada heidät
kokeilemaan karatea
• Toteuttaa 6 lyhytkurssia
lähiharjoitteluna ja 
4 pidempää kurssia
etäharjoitteluna
• Innostaa mukaan

vertaisohjaaja



Harjoittelu toteutetaan
sekaryhmissä



Harjoittelu on 
monipuolista ja 
se kehittää mm. 
tasapainoa, 
muistia, voimaa, 
ketteryyttä ja 
kehonhallintaa



Ja ennen kaikkea 
turvallista 
kaatumistekniikkaa

Tämä on 
marraskuussa 
alkavien 
lyhytkurssien 
pääteema



Yhteistyötä teemme 
hankkeessa laajasti

Hieroja-kumppani 
on toteuttanut 
lyhyitä hierontoja 
kaikille halukkaille



Hyvän mielen päivät 
ovat olleet suosittuja.
Päivän aikana tarjottu 
tietoa mm. jalkojen 
hyvinvoinnista, 
ravinnosta, unesta ja 
kehonhuollosta



Olemme saaneet 
useita uusia 
kumppaneita 
hankkeen aikana, 
kuten 
Helsingin Seudun 
Sydänyhdistys



Hankkeen aikana 
liikutimme omissa 
tiloissamme reilusti 
yli 50 senioria, 
teimme 
kotikäyntejä, 
toteutimme 
yhteistyössä 
harjoituksia –
seniorit saivat uusia 
kavereita!



Kokemukset seniorikaratesta

• Osallistujat kokivat kehittäneensä harjoittelun 
aikana mm. tasapainoa, muistia, voimaa, 
koordinaatiota ja kehonhallintaa sekä 
kaatumistekniikkaa

• Osallistujat saivat uusia liikuntakavereita
• Ennen koronaa osallistujat kävivät yhdessä 

kuntosalilla, kävelyllä ja lounailla



Seuraa hanketta: 
• Hankkeen Facebook –sivuilta

@hyvankunnonseniorikarate
• Seuran nettisivuilta: 

erankarate.fi



Ote toiminta-
ajatuksestamme:

Harrastajamme 
koostuvat lapsista, 
nuorista, nuorista 
aikuisista ja 
varttuneemmista 
aikuisista ja 
senioreista, jotka 
voivat harjoitella 
karatea 
seurassamme 
omista 
lähtökohdistaan 
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