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ndo on? Kalvot 3 -10

seuraan tulee mukaan soveltamista vaativa

ja 13- 15

D: Sove avan taekwondon ohjaus 16-20
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Yop chagin sovellus puolapuilla.
Puolapuiden avulla tasapaino sailyy
paremmin ja vartalon hallinta
helpottuu.



ita tkd on?

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

| taekwondo on erinomaista
likuntaa

Taekwondo on tasa-arvoinen laji, joka soveltuu
~ lahes kaikille
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Intoisille o
Isille

ilijoille o .
hellijoille

1le laji

sopii?

Henkildille, jotka pystyvat
tekemaan harjoitteita, jotka
koostuvat:
- erilaisista
perusseisonnoista

- vartalon voimantuotosta

- eri suuntiin
kohdistuvista
liikkumistavoista

Harjoittelun aikana tulisi
jutella vy6kokeen pitajan
kanssa, jotta vyGkokeissa on
tiedossa tekniikat, joita
harrastaja ei pysty tekemaan



perustuu
ja potkuihin

erustuu

Kuva:

Taekwondo on
urinalaista

le laji

MUKAAN:

—_—

sopii?
PYSYYKO PERUSIDEA?

E  Ymmartamisen vamma:
- Tempo hitaampi

- Ohjauksen konkreettisuus
korostuu

e Alaraajavamma:
- Potkuttomuus
- Alkuasennot

e Heikkonakoinen:

Potkuja voidaan soveltaa _ Tempo?
puolapuita apuna kayttaen, jolloin
tasapaino on helpompi sailyttaa.

Ohjaajan sijoittuminen tarkeaa
Hyvat sanalliset ohjeet

& Jos henkild ei nae:
- Miten lajiin sopii fyysinen

kontakti? .



1yys & saavutettavuus

uyhteydet ja mahdollisuus tulla myds

dollista -> kynnyksettomyys

uihkutilat

dollisimman vahaista
Puhdas hengitysilma ja polyttomat tilat

e Seuraan kaikki tervetulleita
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lusdantoja E
malla
ista

e Etaisyyden,
nopeuden,
kestavyyden ja
rohkeuden
harjoittelua

Taekwondon osa-alueet

ITSEPUOLUSTUS

Luottamus omiin
itsepuolustustaitoihin
kasvaa

Luottamus omaan
voimakkuuteen
lisdantyy



