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@ Panelialaisel-
la karatekalla on
loistavia ominai-
suuksia paasta
pitkallekin.

Minna Lehtinen

Riku Tapaninen on har-
rastanut karatea vuodesta
2003. Nyt 16-vuotias nuori
mies muistaa tuolloin ker-
toneensa isilleen Samil-
le haluavansa kokeilla la-
jia. Laji oli alkanut kiehtoa
hénti elokuvien kautta.
Siitd keskustelusta isé ja
poika ldhtivit tutustumaan
karateen ja sillé tielld ovat.
Molemmilla on 1 danin
musta vyo, jonka isd Sa-
mi suoritti vuonna 2010 ja
poika Riku tdytettyddn vaa-
ditut 16 vuotta. Isén ja po-
jan matka taittuu treenei-
hin Paneliasta Nakkilaan
kolme-neljd kertaa viikos-

en o

Rikun karate ci ole pelk-
kii# harrastamista. Han ja
valmentajansa Joni Kainu-
lainen aloittivat yhteistyon
muutama kuukausi sitten.
Ensimmiiset kisat ovat ta-
kana — seki yhteistyon ettd
Rikun ensimmadiset kisat.
, Treeneissi on muutaman
“kerran ehditty harjoitella
kisanomaisia juttuja, mut-
'ta tammikuulle kaavail- l
. tu kisarupeama potkais-
" tiinkin menestyksekkaasti
kiyntiin aikatauluerchdyk-
sen takia jo aiemmin. Pys-

Valmentaja Joni Kainulainen lahestyy potkuin Riku Tapanista, joka osaa erinomaisesti reagoida tapahtuneeseen.

le. Hin kertoo karatetree- _Kahdessa vuodessa kalla kohti tavoitettaan.

tymetsildinen nappasi sar-
jassaan SM-pronssin. Ri-
kun ottelut olivat tiukkoja
ja tasaisia, vaikka vastassa
oli Suomen kérkinimia.
Nakkilan Shokotania
edustava Riku on valmen-
taja Kainulaisen mukaan
hyvd valmennettava. Han
tekee tyonsd tunnollisesti,
kuuntelee ja toteuttaa an-
netut ohjeet. Kainulainen
kehuu valmennettavan-
sa kykyi lyodd vastaan, eli
n hiin reagoi nopeasti vastus-
2 tajan hyokkéysyrityksiin.

@
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Hinen reaktiokykynsd on
huippu. Lajille sopiva Kai-
nulaisen ajatus: "Liike ldh-
tee lantiosta, jarki aivoista”
sopii tdhdn vahvan kisa-
avauksen tehneeseen nuo-
reen mieheen.

26-vuotias Kainulainen
on itse kilpaillut SM-tasol-
la menestyksekkadsti. Ny-
kyidn hin harrastaa sekd
valmentaa.

—On ilo jakaa omaa tie-
toa. Tietoa on tullut mo-
nen pohdinnan, ongel-

manratkaisun, treenin ja
kokemuksen kautta. Nyt
sitii oppia ja tietotaitoa on
ilo jakaa eteenpiin, kertoo
valmentaja Kainulainen.

Rikun kanssa alkanut yh-
teisty® tuntuu mielekkaaltd
ja toimivalta. Toki valmen-
taja ja valmennettava ovat
yhteisharjoituksissa mon-
ta vuotta harjoitelleet, jo-
ten puolin ja toisin ollaan
tuttuja.

Riku on ndyrin oloinen,
ei proystiile eikd rehente-

nien vievin kolmesta nel-
jidn kertaa viikossa, mi-
ki hinen mielestdén riittida
myos kuntopuolella. Rikun
tavoite asetettiin heti tar-
peeksi korkealle. Tavoit-
teena on maajoukkue. Sin-
ne piisy vaatii toitd, mutta
antaa varmasti upeita ko-
kemuksia.

Valmentaja Joni Kainu-
lainen kertoo, Rikun jo
mentyd harjoituksiin, ta-
voitteille asetetuista aika-
tauluista.

maajoukkueeseen sisadn.
Kainulainen jatkaa, ettd
Rikun ominaisuuksia vah-
vistetaan, heikkoja koh-
tia parannetaan ja yksi tar-
keisti: Kuntoa aletaan nos-
taa, silli tulevaisuuden yhé
isommat kisat vaativat hur-
jaa kestivyyttd, kun otte-
luita tulee yhé enemmiin ja
kaikissa pitié jaksaa raiva-
ta tietii kohti maajoukkuet-
ta. Riku Tapanisen loytad
siis vastedes karatetreenien
ohella juoksulenkiltd mat-
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Kamppailu, -urheilu, - ja tais-
telulaji. Koostuu isku-, potku-, kaato- ja
tydntotekniikoista.

Hyvi itsepuolustuslaji,ei
vahingoiteta vastustajaa.

Nakkilan Shokotan aloittaa
tammikuussa kaikenikaisten uudet al-
keiskurssit.




