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1aalin tarkoitus
tivoida seuroja

toimintaansa
soveltavan liikunnan
pariin

Yop chagin sovellus puolapuilla.
Puolapuiden avulla tasapaino sailyy
paremmin ja vartalon hallinta
helpottuu.



ita tkd on?

kamppailu-urheilulaji, joka
jJan kuntoa, voimaa, nopeutta,

1 tackwondo on erinomaista
iikuntaa

aekwondo on tasa-arvoinen laji, joka soveltuu
lahes kaikille



lle laji sopii?

= Henkiloille, jotka pystyvit
tekemaddn harjoitteita, jotka
koostuvat:

- erilaisista
perusseisonnoista

- vartalon voimantuotosta

- eri suuntiin
kohdistuvista
liikkumistavoista

Harjoittelun aikana tulisi
jutella vyokokeen pitdjan
kanssa, jotta vyokokeissa on
tiedossa tekniikat, joita
harrastaja ei pysty tekemdan



lle laji sopii?

MUKAAN: PYSYYKO PERUSIDEA?

B Ymmadrtdmisen vamma:
- Tempo hitaampi

- Ohjauksen konkreettisuus
korostuu

O perustuu :
: y. @ Alaraajavamma:
a potkuihin
- Potkuttomuus
- Alkuasennot

erustuu
m Heikkonikoinen:

=

Kuva: Potkuja voidaan soveltaa _ Tempo?

puolapuita apuna kayttaen, jolloin Oh K

tasapaino on helpompi silyttaa. - jaajan sijoittuminen tarkeda
Taekwondo on | Jagjan si

Hyvit sanalliset ohjeet

Jos henkilo ei née:
- Miten lajiin sopii fyysinen

kontakti? ’




idollisimman véhdista
= Puhdas hengitysilma ja polyttomat tilat

m  Seuraan kaikki tervetulleita



ondon osa-alueet

OTTELU

Ottelusdantoja
eltamalla
dollista

= Etdisyyden,
nopeuden,
kestavyyden ja
rohkeuden
harjoittelua

ITSEPUOLUSTUS

@ Luottamus omiin
itsepuolustustaitoihin
kasvaa

= Luottamus omaan
voimakkuuteen
lisdantyy



atio ja ilmapiiri

hyvdksyvad ja kannustava on kaikilla
1en olo -> edesauttaa hyvian
stumista

tava ja rohkaiseva
oppimisen

mapiiri mahdollistaa

10lisen, realistisen palautteen saaminen auttaa
nddn motivaatiota

= Jokaisen saatava kokea onnistumisen eldmyksis



IKayttaytyminen

1 kunnioittamiseen

nnioitus —> kumarrukset vastustajalle

ohjetta, joita taekwondonharrastajat
avat niin harjoituspaikalla kuin muuallakin:

- Vaatimattomuus
- Uhrautuvaisuus
- Kehon ja mielen puhtaus
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ndon terveyshyodyt

allintaa, tasapainoa seka

= Itsensd tarkkailu auttaa ymmaértdmén, miten
lihakset, nivelet ja hengitys toimii
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ndon muut hyodyt

Istystd, kavereita ja hyvad oloa

'seluottam
dvaisyyttd

a, rohkeutta ja
> pois kotoa

Mielekas harrastus, jossa voi pddstd eteenpdin

= Itsehillintd ja keskittymiskyky lisdantyvat
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{Ja vakuutukset

ttoOn uuden harrastajan

ite, puhelinnumero ym.

edo U

; erityistd, esimerkiksi
eydentilaan liittye

d ohjaajan on hyva tietdd?

rastaja on epdvarma siitd, voiko
istua on hyvéd konsultoida

Kaikilla uharrastajilla on oltava
- voimassaoleva taekwondolisenssi

Kuva: Potkuja voidaan
soveltaa siten, ettd pari
auttaa tasapainon
sailyttamisessa.
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a eteneminen

issa varivyOstd toiseen eteneminen kestdd
n. Alempien varivoiden aikana
pien vdarivoiden

stavoiseksi kestid keskimairin

iseen etenemisen apuna kdytetddn vyokokeita

ja tekninen osaaminen kehittyvit sidannollisen
harjoittelun seurauksena jatkuvasti

=@ Yleensd ennen mustan vyon koetta suositellaan, ettd
harrastaja on kokeillut niin ottelukisoja kuin liikesarjakisoja
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dMd 3;];/ ryhma val erllalsena

eisryhmassd voi olla mukana yksilollista soveltamista
vaativia henkiloita

- Onnistuu kun yksilo, ryhma ja ohjaaja ovat motivoituneita ja
olosuhteet ovat kohdallaan
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na toimiminen

KUULEMINEN LIKKUMINEN

Ohjaajan m FEritasot
sjoittuminen

@ Avustajat

, m Potkuttomuus
Kaikuolosuhteet

= Tukea
m Monikanavaisuus tasapainoon

@ Soveltaminen
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= Ajan soveltaminen

- Tempo

- Harjoitteen kesto

ol N EE

- Pystyssa
- Lattialla
- Tuoli

- Jattipallo

- Vyokoevaatimukset
- Ottelusdaannot

@ Potkut - potkuttomuus

Keja soveltamisesta

@ Sdadannot & ohjeistukset:
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entelytavat

joittelijat suorittavat tekniikan
jan komennon mukaan

Kuva: - ittelija  tekee
tekniikkaa™™ ohjaajan
komennon mukaan. Tuolia
voidaan kayttdd apuna
mikali harjoittelija ei jaksa
seista harjoitusten aikana.
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Kuva: Itsepuolustuksen soveltamista.
Tuolia voidaan kayttdd, mikali harrastaja
ei jaksa seista harjoitusten aikana.
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Kuvat: Tuolia
yksin harjoiteltaessa seka
tehtavissa tekniikoissa.
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parin kanssa

voidaan
erilaisia

Murskausta

soveltaa  kayttamalla
materiaaleja harjoittelun apuna.
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Kuva:



ita hetkid
hjauksen parissa!



