Tervehdys!
Tervetuloa Mikkelin Taekwondo ry:n jarjestamalle taekwondon alkeiskurssille.

Taekwondo on Koreasta lahtdisin oleva monipuolinen, vaativa urheilulaji, joka kehittdaa harrastajan
kuntoa, voimaa, nopeutta, notkeutta ja koordinaatiota. Taekwondoon sisdltyy useita tekniikoita,
erilaisia potkuja ja lydnteja, joista muodostetaan liikesarjoja (poomse). Taekwondossa myos
kilpaillaan kaikissa ikdluokissa ottelussa ja liikesarjoissa. Ottelussa kilpailijoilla on mahdollisuus
edetd aina olympiatasolle asti tai kilpailla aivan omaksi iloksi kansallisissa kisoissa. Poomsessa
korkeimmat kilpailut kdydaan MM-tasolla. Alle 14-vuotiaille jarjestetdan lisaksi tekniikkakilpailuja,
joissa mitataan erilaisia potku- ja lyontitekniikkojen taitoja. Kuitenkin lajin lahtékohtana on hyvan
itsepuolustustaidon kehittyminen.

Lajina taekwondo sopii niin nuorelle kuin aikuiselle. Erilaiset lajiharjoitukset kehittavat
perustekniikan ja kamppailutaitojen lisaksi mm. kuntoa, kehonhallintaa seka liikkuvuutta.

Taman kurssin aikana teille tullaan opettamaan erilaisia potkuja, lyonteja, torjuntoja ja seisontoja
seka itsepuolustuksen ja ottelutekniikan perusteita, kohotetaan kuntoa ja parannetaan
liilkkuvuutta venyttelyilla.

Fyysisen harjoittelun lisaksi kurssilla kdaydaan lapi teoriaa lajista ja sen tekniikoista seka
salikdayttaytymisesta ja yleisista asioista.

Vakuutuksista

Seura ei ole vakuuttanut harrastajiaan tapaturmien varalta, vaan jokaisella harrastajalla tulisi olla
oma vakuutus. Alkeiskurssin aikana vakuutus ei ole pakollinen, mutta sellainen on kuitenkin hyva
olla. Kannattaa selvittda omasta vakuutusyhtiosta kattaako olemassa oleva tapaturmavakuutus
taekwondo-vammat.

Suomen Taekwondoliitto, jonka alaisuuteen Mikkelin Taekwondo ry kuuluu, on tehnyt
vakuutusyhtio Pohjolan kanssa sopimuksen taekwondon lisensseista. Lisenssiin kuuluu vakuutus,
joka korvaa taekwondoharjoituksissa, leireilla ja kilpailuissa (kilpailulisenssi) seka matkalla ko.
tapahtumiin sattuvat tapaturmat. Lisatietoa lisenssista kohdasta Lisenssi.

Lisenssi
Alkeiskurssilla emme vaadi harrastajalta lisenssid, mutta jos aiot jatkaa taekwondon harrastusta
alkeiskurssin jalkeen, niin hanki lisenssi mahdollisimman pian.

Lisenssitiedotteesta:

“Lajilisenssi on oltava kaikilla Taekwondoliiton toimintaan osallistuvilla (leirit, kilpailut, ym
tapahtumat). Kilpailuihin osallistuttaessa on aina oltava taekwondon kilpatilanteen kattava
vakuutus. My®0s ei-kilpaileville harrastajille suositellaan vakuutuksen ottamista.

Lajilisenssi koostuu kahdesta maksusta: lisenssimaksusta ja vakuutusmaksusta. Lisenssi on
mahdollista ostaa ilman vakuutusta, mutta vakuutusta ei voi ostaa ilman lisenssia. Muihin
lisensseihin paitsi kertalisenssiin kuuluu automaattisesti liiton jasenlehti kotiin postitettuna. Lisdksi
lisenssin lunastaneet saavat jasenkortin. Jasenkortilla voi todistaa lisenssin ja/tai vakuutuksen
voimassaolon liiton alaisissa tapahtumissa.”

Lisatietoja lisenssista ja sen hankkimisesta osoitteesta: www.suomentaekwondoliitto.fi/lisenssi/



http://www.suomentaekwondoliitto.fi/lisenssi/

Harjoittelupuku ja vyo
Aluksi harjoitteluasusteena kay verryttelyhousut ja t-paita.

Kurssin puolivalin hankitaan harjoittelupuku ja valkoinen vyé. Puku ei ole kurssilla pakollinen,
mutta vaaditaan, jos aiot jatkaa harjoittelua kurssin jalkeen. Seuran varustevastaava keraa
tarvittavat tilaustiedot ja tilaa puvut ja vyon maahantuojalta.

Yleisia salikdyttaytymissaantoja
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Kumarra aina saliin tullessasi ja sieltad poistuessasi.

Kumarra aina harjoitusalueelle tullessasi ja sieltd poistuessasi.

Jos harjoituksen vetdja on paikalla matolle tullessasi kumarra hdanen suuntaansa.

Valta myohastymistd. Jos joudut lahtemaan harjoituksista etuajasta, kerro siitd ennen
harjoitusten alkua ohjaajalle.

Al poistu salista kesken harjoitusten ilman lupaa. Harjoitusten vetajin tulee aina tiet3a,
missa harjoittelijat ovat.

Jos sinulla on kysyttavaa harjoitusten aikana, kysy rohkeasti, mutta muista korrekti
kayttaytyminen

Harjoitussalissa ei saa vaihtaa vaatteita, syoda, juoda, kiroilla, halista, pelleilla tai muulla
tavalla hairita opetusta. Juomiseen annetaan rankkojen harjoitusten yhteydessa erikseen
lupa.

Seka sormien ettd varpaiden kynnet on pidettava lyhyina. Teradvat tai liian pitkat kynnet
voivat olla vaarallisia seka itselle etta muille.

Harjoituksissa ei saa pitaa koruja, kelloja, hiussolkia tai muita vastaavia.

Jalkojen tulee olla puhtaat. Roskien, hiekan ja vastaavan kulkeutuminen harjoitusalueelle
tekee harjoittelusta todella epamukavaa.

Al3 koskaan naura harrastajatovereillesi taikka hauku tai aliarvioi heita.

Matkapuhelimet tulee pitaa aanettomalla.

Taekwondon kuusi ohjetta

1. Kaytos

2. Vaatimattomuus

3. Karsivallisyys

4. Uhrautuvaisuus

5. Kunnioitus

6. Mielen ja kehon puhtaus
Yhteystietoja

Kurssivastaava, yli 14-v.  Juhani Liljanko GSM: 040-544 3127

e-mail: juhani.lilianko@mikkelintaekwondo.com

Kurssivastaava, alle 14-v. Jutta Aijald GSM: 040-560 4435

e-mail: jutta.aijala@mikkelintaekwondo.com

Puheenjohtaja Matti Karttunen GSM: 045-112 2158

e-mail: matti.karttunen@mikkelintaekwondo.com

Sihteeri/rahastonhoitaja Risto Luukkanen

e-mail: sihteeri@mikkelintaekwondo.com
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