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HISALMEN TAEKWONDO

Z MIKA ON POOM?

Taekwondossa Poom (=) tarkoittaa juniori-mustaa vyétd, joka
myoénnetddn alle 15-vuotiaille, kun he saavuttavat mustan
vyon tason. Poom-vy6 on puna-musta joka vaihdetaan koko
mustaan vyohén 15-v. synttdreiden jdlkeen.

* alle 15-vuotias = 1. Poom, puna-musta vyo
e yli 15-vuotias = 1. Dan, koko musta vyo

Ryhmdn nimi on Poom-ryhmd, koska jokainen sen harrastaja
tavoittelee Poom- tai Dan-arvoa. (.,
Treenataan ahkerasti ja tosissaan, mutta hyvdilld fiilikselld

sekd hauskaa pitden &
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OHJAAJA

JARI KANNINEN
e Aloittanut harrastamisen v. 2001

e 1.Dan 2006

e 5.Dan 2022

® Seuraohjaaja vuodesta n. 2002

e Kamppailulajien valmentajakoulutus - 2-taso v. 2012

e Seurakouluttajakoulutus v. 2020
e Lasten liikkuvuusvalmentaja 2022

Jari Kanninen
Puh. 050 538 6147
kanninen80@gmail.com

“Tarkeintd ei ole pddmddrd vaan Tien kulkeminen”
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POOM-RYHMA

Poom-ryhmda on tarkoitettu edistyneemmille juniori- ja
nuorisoharrastajille, jotka haluavat kehittdd taitojaan
tavoitteellisesti ja monipuolisesti. Harjoitusten
pddpaino on ylempien vydarvojen tekniikoissa, mutta
samalla syvennymme lajin perusperiaatteisiin,
liikkunnallisiin perustaitoihin ja henkiseen vahvuuteen.

Poom-ryhmdssd harjoitellaan yhdessd ja kuljetaan
ajan kanssa kohti Poom- tai Dan-arvoa — jokainen
omalla vauhdillaan
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POOM-RYHMA

Harjoitusten sisalto:

— Harjoituksissa keskitymme ylempien vydarvojen
tekniikoihin (4. Kup - 1. Poom)

— Harjoitukset toteutetaan ika- ja taitotaso
huomioiden

— Turvallinen ja tavoitteellinen seka kannustava
harjoittelu

— Tahtiseuramerkki = lupaus laadusta
— Valmistautuminen vyokokeisiin
— Soveltavat harjoitteet

Kohderyhma:
- Juniorit ja nuoret, vahintaan 6. Kup

lisalmen Taekwondo Ry




)
A Qb
&P o=
HISALMEN TAEKWONDO

TREENIT

- Torstaisin klo 18:00 - 19:00

- Tavoitteet:
- Tavoite 1 - osaan omat vyokoepoomset!
- Tavoite 2 - keksitaan yhteinen tavoite
- Tavoite 3 - henkilokohtainen tavoite

Onko treeneista toiveita? Mita haluaisit oppia?

Saavutat tavoitteesi parhaiten, kun osallistut
treeneihin saannollisesti.

Poom-treeni on vain kerran viikossa, joten jokainen
kerta on tirked ja auttaa sinua kehittymain .,
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Ole mukana - saavuta
tavoitteesi!" 3%

Treenipassi
— Pida treenipassia mukana ja kirjaa siihen itse omat treenit

— Tee muistiinpanoja, kirjoita esim. mita opit tai millaiset fiilikset
oli treeneissa tai mita itse haluat

— Kirjaa myos omat tavoitteesi passiin

Kun vyoOarvoissa noustaan ylemmaksi, tarkeinta ei ole se,
montako treenia on kayty, vaan se, miten hyvin tekniikat
0saa ja ymmartia seka osaa kayttiaytya hyvin © /&

- Harjoittele siis omatoimisesti - varsinkin Poomsea!

- Ylemmilla voilla liikesarjat tulee osata tehda itsenaisesti!
- Joka kerta mukana — jokainen treeni vie eteenpain!" [
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TAPAHTUMIA

Loppiaisleiri Mikkelissa 10.1.2026
Vyokoepaiva 31.1.2026

Sim Uu leiri Turussa 10-12.4.2026
Vyokoepaiva 16 tai 17.5.2026

Onko toiveita siita millaisia tapahtumia pidetaan?

Sim Uu leirillé

pojat pddsivdat putkaan
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NAYTA MALLIA
NUOREMMILLE

Lajin arvojen mukaisesti edistyneet harrastajat
toimivat harjoituksissa esimerkkina ja avustavat
nuorempia harrastajia.

Kiinnostuneilla on myos mahdollisuus
kouluttautua apuohjaajaksi. Mikali kiinnostusta

on, voidaan pitaa ohjaajakoulutus.

Huom. Seura maksaa apuohjaajille pienta
palkkaa. Onko kiinnostuneita?
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PELISAANNO

Luodaan yhdessﬁi peli.séi:‘:innﬁt jo.ita noudzfnta.r.nme S memInA
oman ryhman toiminnassa ja treeneissa LAPSET JA NUORET

Lopulliset saannot kirjataan treeneissa ja laitetaan
salin seinalle.

' ‘ TAEKWONDO
Sa%e
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TAEKWONDON TIELLA OPIT
TAITOJA KEHOLLE JA MIELELLE + oo

@ )

Mestari Ko Tai Jeongin opetukset ja terveellisen

harioittel ) Taekwondon

arjoittelun periaatteet: kuusi ohjetta:

= Turvalliset harjoitustavat ja metodit. KUNNioitus

» Terveellinen, elinikainen kasvu, oppiminen ja harjoittelu. R
Kaytos

= Opetusmetodien jatkuvuus. e e appe
Karsivallisyys

Vaatimattomuus
Uhrautuvaisuus

Mielen ja kehon
puhtaus

» Halu oppia toisilta sabuilta.
» Halu levittaa seurojen ja opettajien hyvia kaytantoja.
» Fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kasvun tasapaino.

Mika on Sim Uu? Lue lisaa: www.simuu.fi
< J J
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TREENATAAN TOSISSAAN, . . __
JA PIDETAAN HAUSKAA!
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SABUCHEF

Tarjolla Sabu-Jarin paistamaa pizzaa ja kaikki
ketka haluavat, saavat myos itse tutustua ja
kokeilla pizzan paistamista’cy <.

Muuta ohjelmaa:
- VR-nyrkkeily

- Laserpistooliammunta
- PS5 NHL
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