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Soveltavan taekwondossa

edetaan ry

Annukka Tammilehto

Pitkajarven koulun aulatilassa har-
joitellaan taekwondon perustorjun-
toja ja yhté taistelulajin poomseis-
ta eli liikesarjoista.

Menossa ovat Linkyn Taek-
wondon soveltavan tackwondon
jokaviikkoiset harjoitukset.

Soveltavan taekwondon ryh-
méin voivat osallistua jonkin ke-
hitysvamman vuoksi erityistukea
tarvitsevat lapset ja nuoret.

Harjoituksissa edetdin muita
hitaammin ja otetaan huomioon
osallistujien erityistarpeet.

— Kdymme osiin purettua tek-
niikka aika hitaalla tempolla, oh-
jaaja Jani Vaittinen kertoo.

Ohjaajan mukaan soveltavan
taekwondon ohjaamisessa vaati-
vinta on, ettd ryhmiidn kuuluu
eri-ikdisid ja kuntoisia nuoria,
joiden kanssa pitdd loytdd yhtei-
nen savel.

Vaikka Vaittinen suunnittelee
jokaisen tunnin etukateen, harjoi-
tukset muuttuvat tarvittaessa sen
mukaan, millaisella tuulella ryh-
maldiset ovat.

— Jos alkuverryttelyssd on jo-
ku leikki, josta he eivit tykkidi,
vaihdan sen. Mielialan mukaan
menniin, hin kertoo.

Erityistd tukea tarvitsevien
joukossa voi olla hyvin energisid
lapsia ja nuoria.

Vaittisen mukaan valilld har-
joituksissa onkin hyva antaa vain
purkaa yliméardistd energiaa. Sen
jalkeen on taas helpompi keskit-
tyd hetki tyostettdvadn liikesar-
jaan.

Taekwondoon kuuluu myos
keskittymis- ja hengitysharjoi-
tuksia, joiden harjoittaminen lii-
kesarjojen vililld tekee hyvia.

Korealaistaustainen taistelula-
ji kuuluu paralympiaurheilulajei-

hin. Harrastustasolla soveltavaa
taekwondoa pddsee harjoittele-
maan kuitenkin toistaiseksi vas-
ta Kangasalla Lankyn Taekwon-
don riveissé ja Helsingissd kahdessa
seurassa.

Linkyn soveltavan taekwon-
don treenit alkoivat elokuussa.
Kehitysvammaisille suunnatun
ryhmin saaminen tarjontaan oli
seuran opettajan Esa Lappalai-
sen pitkdaikainen haave.

— Se tuli mahdolliseksi keviil-
14, kun loytyi kaksi haluakasta,
jotka lihtivit kouluttautumaan
soveltavan taekwondon ohjaajik-
si, Lappalainen kertoo.
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Hin toivoo, ettd tulevaisuudes-
sa seura voisi tarjota tackwondoa
myos esimerkiksi fyysisesti vam-
mautuneille.

— Vaikka Kangasalla on jonkin
verran soveltavan litkunnan har-
rastusmahdollisuuksia, liikuntaa
ei kuitenkaan ole koskaan liikaa.

Soveltavan tackwondon treeneis-
sa Pitkdjarven koululla kayvalla
Jesper Ristimielld oli jo kokemus-
ta kamppailulajeista, silld hdn on
harrastanut monta vuotta judoa ja
kokeillut joskus karatea.

Itsepuolustuslajien lisiksi hin
on pelannut myds sihlyd.

Ly6nneissa ja potkuissa kdytetdédn pistehanskoja ja potkumaaleja.

Ristimiki kokee, ettd itsepuo-
lustustaidoista voi olla joskus
hyotyd arkielimissa.

— Jos joku tulee kimppuun, voi
puolustautua ja lihted sitten kar-
kuun, hin toteaa.

Ristiméden kanssa samassa ryh-
miissd harjoitteleva Jenna Mike-

14 on tykdnnyt taekwondosta. It-
sepuolustuslajin lisiksi Mikeldn
arkeen kuuluu runsaasti muuta-
kin liikuntaa.

— Harrastan uintia, pyordilyd,
tanssia ja toisinaan nyrkkeilyi,
hin kertoo.
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Alkuverryttelyyn kuuluu esimerkiksi erilaisia leikkeja ja venyttelya. Verryttelyssa lammitellaan varsinaisia liikesarjoja varten.

Lilkuntaa, joka sopii jokaiselle

Soveltava liikunta on kaikkien lii-
kuntaa. Ideana on muokata liikun-
talajeja jokaisen yksilon ja ryhmén
tarpeiden mukaan sellaisiksi, et-
td niihin voi osallistua vammasta,
sairaudesta tai heikentyneesta toi-
mintakyvystd huolimatta.

- Lahes kaikkea voi soveltaa.
Formula 1 sovelluksiin en ole vie-
14 torménnyt, mutta Suomessakin
ajetaan rallia kdsihallintalaitteil-
la. Perinteisistd urheilulajeista tai-
taa kaikista olla sovelluksia, ker-
too lasten ja nuorten liikunnan
suunnittelija Henry Manni Suo-
men Vammaisurheilu- ja liikkunta
VAU ry:sta.

Soveltavan liikunnan jarjestami-
nen vaatii usein esteettomié tiloja.
Lisaksi ohjaajia tai avustajia saate-
taan tarvita tavallista enemmén.

— Paljon onsilti kiinni ohjaajas-
tajahinen taidoistaan seké halus-
ta soveltaa. Pitdd olla ennakkoluu-
loton ja ottaa jokainen ohjattava
yksilona, Manni toteaa.

Erilaisille erityisryhmille, kuten
kehitysvammaisille tai pitkdaikais-
sairaille, ei ole olemassa omia lii-
kuntasuosituksia.

— Ohjanuorana voi yleensa pi-
tdd yleisia suosituksia, mutta
niistd tulee keskustella hoitavan
ladkarin ja mahdollisesti fysiote-
rapeutin kanssa. Yhdessd mieti-
tdan jokaiselle omat henkilokoh-
taiset tavoitteet, Manni kertoo.

Liikunnan soveltaminen ei kos-
ke vain vapaa-ajanliikuntaa, vaan
my6s koululiikunta muokataan
tarpeiden mukaan.

Esimerkiksi Vatialan koulun
pienluokissa kokeillaan paasaan-
toisesti kaikkia koululiikuntaan
kuuluvia lajeja.

- Liikuntaa sovelletaan omal-
le tasolle sopivaksi, Vatialan kou-
lun pienluokan opettajana toimi-
va erityisopettaja Mari-Johanna
Keski-Orvola selittds.

Keski-Orvolan mukaan so-
veltaminen voi tarkoittaa esi-
merkiksi erityisen selkeiden
mallisuoritusten ja ohjeiden an-
tamista, hitaampaa etenemistd
tai lisdajan antamista johonkin
suoritukseen.

Aikuinen voi olla liikkkuvan lap-
sen tai nuoren tukena.

— Suorituksia helpotetaan sen
verran, ettd niista saa onnistumi-
sen elamyksia.

Soveltavan taekwondon ohjaaja Jani Vaittinen nayttda ryhmalleen mallia.
Soveltavassa taeckwondossa tekniikkaa opetellaan pienissa osissa ja sopi-

valla vauhdilla.



