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È A: Mitä taekwondo on? Kalvot 3 -10

È B: Taekwondon hyödyt 11-12

È C: Kun seuraan tulee mukaan soveltamista vaativa 
harrastaja 13 - 15

È D: Soveltavan taekwondon ohjaus 16-20
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È Tervetuloa soveltavan 
taekwondon 
ohjaajamateriaalin 
pariin!

È Materiaalin tarkoitus 
on motivoida seuroja 
laajentamaan 
toimintaansa 
soveltavan liikunnan 
pariin

Yop chagin sovellus puolapuilla.

Puolapuiden avulla tasapaino säilyy

paremmin ja vartalon hallinta

helpottuu.
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È Taekwondo on kamppailu -urheilulaji, joka 
kehittää harrastajan kuntoa, voimaa, nopeutta, 
notkeutta ja koordinaatiota

È Lisäksi taekwondo on erinomaista 
terveysliikuntaa

È Taekwondo on tasa-arvoinen laji, joka soveltuu 
lähes kaikille
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È Henkilöille, jotka pystyvät 
tekemään harjoitteita, jotka 
koostuvat:

- erilaisista 
perusseisonnoista

- vartalon voimantuotosta

- eri suuntiin 
kohdistuvista 
liikkumistavoista

È Harjoittelun aikana tulisi 
jutella vyökokeen pitäjän 
kanssa, jotta vyökokeissa on 
tiedossa tekniikat, joita 
harrastaja ei pysty tekemään

È Miehille ðnaisille

È Nuorille ðvanhoille

È Huonokuntoisille ð
hyväkuntoisille

È Kuntourheilijoille ð
huippu -urheilijoille
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LAJIN PERUSIDEAN MUKAAN: PYSYYKÖ PERUSIDEA? 

È Taekwondo on 
oivaltamista

È Taekwondo perustuu 
asentoihin ja potkuihin

È Taekwondo perustuu 
näköaistiin

È Taekwondo on 
kurinalaista

È Ymmärtämisen vamma:
- Tempo hitaampi

- Ohjauksen konkreettisuus 
korostuu

È Alaraajavamma:
- Potkuttomuus

- Alkuasennot

È Heikkonäköinen:
- Tempo?

- Ohjaajan sijoittuminen tärkeää

- Hyvät sanalliset ohjeet

È Jos henkilö ei näe:
- Miten lajiin sopii fyysinen 

kontakti?

Kuva: Potkuja voidaan soveltaa

puolapuita apuna käyttäen, jolloin

tasapaino on helpompi säilyttää.
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È Tiloihin hyvät kulkuyhteydet ja mahdollisuus tulla myös 
esimerkiksi pyörätuolilla

È Itsenäinen siirtyminen mahdollista -> kynnyksettömyys

È Tiloissa invavessa sekä puku- ja suihkutilat

È Hyvä valaistus

È Kaiku mahdollisimman vähäistä

È Puhdas hengitysilma ja pölyttömät tilat

È Seuraan kaikki tervetulleita 7



LIIKESARJAT ITSEPUOLUSTUS

È Huomio vain 
itsessä

È Perustekniikan 
sekä vartalon 
käytön  
harjoittelua

È Ottelusääntöjä 
soveltamalla 
mahdollista 
kaikille

È Etäisyyden, 
nopeuden, 
kestävyyden ja 
rohkeuden 
harjoittelua

OTTELU

È Luottamus omiin 
itsepuolustustaitoihin 
kasvaa

È Luottamus omaan 
voimakkuuteen 
lisääntyy
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